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СЕ рсторожно, клещи! ШЕ Гатьяна 
с пагубной страстью! | 


асси стр 8-9 Догиле Ва 
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:Я больше не'кусок сала! 
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ди лишнюю кожу _] берегитесь осложнений! 
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НОВОСТИ ЗДОРОВЬЯ 


Питание влияет 
на рост детишек! 


Да! Исследования показали, что одной генети- 
кой дело не обходится. Неполноценное пита- 
ние в детском и подростковом возрасте может 
сильно сказаться на росте и в конечном сче- 
те уменьшить его на 15-20 см. Чтобы ребенок 
получал все необходимое, советуйтесь по во- 
просам рациона с педиатром и старайтесь де- 
лать меню как можно более разнообразным 
Это обеспечит малыша большим набором пи- 
тательных веществ. Конечно, это требует уси- 
лий, но как иначе?! Ведь на кону не только 
рост, но и здоровье вашего ребенка! 
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Согласно медицинским исследованиям, при бессоннице перенапря- 
гаются мышцы нашего лица. Но! Если есе ИХ ананна на- 
пасть отступает. Хотите ы. нны вк те 
свое е нал ь. Почувствуйте, 1 как сос лоб, щеки, 
ЯЗЫК. к. Перестаньте сжимать челюсти. Рот может быть немного приот- 
крыт. Теперь расслабьте область глаз. Ощутите, как из нее уходит на- 
пряжение и веки начинают тяжелеть. Чтобы усилить эффект, начинай- 
те расслаблять мышцы шеи, плеч, рук. Двигайтесь все ниже - помогая 
«заснуть» животу, бедрам, коленям, стопам. По мере того как будеття- 
желеть тело, дыхание станет бо- 






Л - е лее ровным и глубоким. Если не 
: ЛУЧ 9 успели заснуть, повторите цикл 
снотворных! 8 Ў расслабления, начиная с лица. 


Используйте прием регулярно. 
По мере его освоения вы нау- 
читесь засыпать за пару минут! 
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Снизить риск 
заражения 

° помогут не только 
маски, но и 
проветривания. 
‚ Если приходится 
делить 
помещение 
\ с другими 
Р ЛЮДЬМИ, 
| открывайте 
форточку на 
15 мин раз 


® В Два Часа 


| МОЖНО ЛИ ЗАБОЛЕТЬ 
несколькими видами 
коронавируса сразу? 





Календарик здоровья 


Три самые важные вещи, которыевы 
должны сделать этим маем-июнем. 

1. Дать отпор клещам! Коне ц весны и 
начало лета – период яростнои атаки 


К” выясняется, да! Впервые таких па- 
циентов обнаружили в Бразилии. При 
взятии анализов у них были зафиксированы одно- 
временно два штамма коронавируса. Штамм – 
это разновидность того же вируса, кото- 
рая поменяла часть своих характеристик 
вследствие мутаций. У ковида их извест- 
но восемь. 

Несмотря на «двойной удар», пациенты 
перенесли недуг в легкой форме. Это от- 
части доказывает, что тяжесть заболева- 
ния связана не с силой вирусной атаки, а 
с индивидуальными особенностями ор- 
ганизма. Но даже если вы уверены в сво- 
ем здоровье на 100%, не стоит лезть на ро- 
жон. Сделайте прививку от короны, а до 
того соблюдайте меры профилактики: не 
забывайте носить маску, меняйте ее не 
реже чем раз в четыре часа и мойте руки. 
А когда вода и мыло недоступны, пользуй- 
тесь антисептиком с содержанием спирта 
не менее 60%. Так вам будут не страшны 
никакие вирусы. 








зловредных кровососов. Как защитить Г Поданным Всемирной ТЕЕ ТЕ: (21934 
от них себя и близких - см. на стр. 8-9. ’ человек может быть опасен с первого дня заражения корона- 


2 Угоститься свеж им урожаем е вирусо ще до появлени! как ТИОО | мов Риск по- 
при этом не наесться «нитратов»! делиться ковидом с другими людьми сохраняется на протяже 


не нна | нии всей болезни и в некоторых случаях д 
зу — см. на стр. 22-23. и 

3. Уберечься от инфаркта и инсулЪ- _ до первых сим 

\ та. Своевременные меры помогут за- | болезни. | САР 
‚  шитить здоровье от главных убийц | | Е 

ъ нашего времени. Подробнее – см. на 
стр. 16-17. “а 

вас ец 
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ричинои заоолевания других людеи, носите маску и дер- 
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А соолюдать эти правила, встреча с носителем коронавируса 
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ЗВЕЗДНЫЕ ПАЦИЕНТЫ 















|Валерия (52) ===. 
переболела «короной»ла 
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Иосиф Пригожин 





Д осиф Пригожин с женой Ва- 

А лерией зимой сбежали в 
жаркие Арабские Эмираты. Ду- 
мали, что там уберегутся от бу- 
шующего в России коронавиру- 
са. А потом Иосиф вынужден был 
признать: не убереглись... 
— Валерия переболела в легкой 
форме. А со мной приключилось 
страшное! — написал продюсер 
в Сети. – Я заболел, но не сра- 
зу обратился за помощью. А поз- 
же стал задыхаться, не мог под- 
няться на ноги. Когда забрали 
в больницу, состояние ухудша- 
лось с каждой мину- 
той. Меня подключи- 
ли к кислороду. Даль- 
ше я уже плохо пом- 
ню. Врачи приходи- 
ли, уходили, брали 
анализы, делали вся- 
кие снимки. И при- 
лагали все силы для 
того, чтобы выта- 
щить меня из цито- 
кинового шторма. 
Это потенциально 
летальная реакция 
иммунной системы. 
Если бы все шло по 
худшему сценарию, я 
мог бы умереть! 
Благо, грамотные ме- 
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Коронавирус меня чут 


«Почувствовали себя плохо? 
Сразу к врачу! Не тяните, как это і 
делал я», - призывает продюсер 





дики и поддержка близких суме- 
ли спасти Иосифа. Он выкараб- 
кался. И уверяет, что день выздо- 
ровления от ковида можно счи- 
тать его вторым днем рождения: 
– Когда я в первый раз смог само- 
стоятельно встать после вось- 
ми дней ада, я – взрослый му- 
жик! — расплакался. От осозна- 
ния того, что как это прекрас- 
но — просто жить! Берегите себя 
и своих близких. И знайте, что 
сама жизнь – это и есть настоя- 
щее чудо... 





Он отмечает второй день рождения 
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Прибор 
пульсоксиметр: 
ом быстро ВЫЯВИТ 
кислородное 
голодание! 

Одна из главных 

опасностей ко- 

видной пнев- 

монии в том, 

что она ча- 






сто подступа- 
ет почти не- 
заметно. На 


фоне бессим- | о 08 
птомного воспа- 
ления легких у стра- 

дальца может развиться кисло- 
родное голодание. Если вовре- 
мя его не выявить, человек ри- 
скует погибнуть. Определить уро- 
вень кислорода в крови в домаш- 
них условиях может прибор пуль- 
соксиметр. Он крепится на па- 
лец, считывает показания пульса 
и на их основе выдает результат. 
В норме насыщенность кислоро- 
дом должна составлять 95% и бо- 
лее. У людей от 70 лет - от 94%. 
Показатели ниже 93% говорят о 
заметном кислородном голода- 
нии и требуют срочного обраще- 
ния к медикам. 
































Е 
Пригожин (52): Важно! Чтобы получить более 8 
«Я вернулся точные данные, снимите показа- № 
из больницы ния прибора 5-5 раз в течение В 
другим дня. И имейте в виду: пульсокси- Е 
человеком. метр может выдавать ошибку при В 
Спасибо врачам аритмии, спазме сосудов, дрожи в Ё 
и родным за то, руках. Или занижать результаты Ё 
что я сейчас при холодных ладонях и покры- В 
дышу!» тых лаком ногтях. В 
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Реклама 
| ЛЕГ | Е. | Н Д. А РН Ы И БАЛЬЗАМ БОЛОТОВА. В 65 КАК В 35 





УА Меня зовут посна мне уже 65 Болотова?» – ответила она. И начала расска- Болотова помог многим улучшить самочув- 


пет. С годами, как известно, здоровья 
не прибавляется. Вот и я вынуждена следить за 
своим самочувствием. Денег трачу кучу а толку 
в итоге мало! Когда думала, что так и придется 
до конца выживать, а не жить встретила быв- 
шую сотрудницу. Не виделись мы уже больше 
30 лет. Я остолбенела, когда ее увидела, с тех 
пор она почти не изменилась. Выглядит не 
старше 35, ей богу! Вот я и сходу сказала ей, 
как она отлично выглядит. И спросила: как ей 


зывать свою историю. 2,5 года назад у нее на- 
много ухудшилось самочувствие, ничего не по- 
могало, только деньги утекали сквозь пальцы. 
Если бы не увидела в газете статью про акаде- 
мика Болотова и его Бальзам - то, говорит, не 
знаю, что и было бы. Б.В. Болотов – известный 
академик, изобрел Бальзам, который уже давно 
известен в народе. Я тогда сразу поняла, о чем 
речь. Ведь читала книги его, а еще в 90-х все 
передовые газеты писали о нем и его изобрете- 


ствие и омолодиться. Кстати, академику уже 
90 лети он прекрасно себя чувствует, а это 4 
уже говорит о многом! 

Свой Бальзам академик Болотов реко- 
мендует принимать всем людям, достиг- 
шим 30-летнего рубежа и не | 


имеющим противопоказаний, 250 т] | 
Стою, смотрю на подругу и ЕТ 


У: ый | 


думаю - без сомнений закажу ЕТ 
Бальзам Болотова и себе. 





это удается? «А ты не слышала про академика ниях. А чаще всего писали о том, как Бальзам СПРАШИВАИТЕ В АПТЕКА» | 200 ті | 
еа р Рр ар Е 1750 
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НЕТ - СЕЗОННЫМ НАПАСТЯМ 


При коронавирусе 
| ы 8 не лечите насморк первыми 
Звездный попавшимися средствами. 
опыт Проконсультируйтесь 


Мария 
Ивакова (54): 


«Из-за ковида у меня 


пропало обоняние. Тем- 
пературы не было, только ломо- 
та в мышцах. Мне прописали 
мощную противовирусную те- 
рапию. Я пила много воды, 
ЕЕ Иа ЕЩЕ Е 
‚5  ТИВНО МЫСЛИТЬ» 


Пропало обоняние} 
из-за коронавируса: 


КАК ЕГО ВОССТАНОВИТЬ?“ 


гр данным врачей, запахи 
обычно пропадают на 4-5-й 
день после заражения корона- 
вирусом. Такой симптом возни- 
кает не у всех и обычно говорит 
о том, что инфекция пройдет в 
легкой форме. С одной стороны, 
это хорошо. Меньше риск зара- 
ботать смертельно опасное вос- 
паление легких. Но с другой ~ 
жить без обоняния очень неу- 
добно. Еда кажется пресной, а 





Чтобы мы могли чувствовать запахи, на слизистых 
находятся обонятельные рецепторы 


полости 





с врачом! Иначе потеря 
обоняния может перейти 
в хроническую форму 


мир – лишенным красок. Сро- 
ки возвращения запахов у всех 
свои. У кого-то обоняние вос- 
станавливается через пару не- 
дель. А у кого-то через долгие 
месяцы. При этом медики не ис- 
ключают, что возможны случаи, 
когда «нюх» не вернется никог- 
да. Что поможет быстрее вос- 
становить обоняние? 

• Тренировка для носа. Даже если 
вы совсем ничего не чувствуете, 


носовой 
‚ При появ- 








вдыхайте насыщенные яркие 
ароматы. Например, специй, 
духов, цветов и т.п. Проводите 
занятие каждый день в течение 
5-10 мин. Это вовлечет в работу 
парализованный механизм обо- 
няния и направит ресурсы орга- 
низма на его восстановление. 
Прислушивайтеь к запахам. 
А если не получается, стараи- 
тесь вспомнить аромат того или 
иного предмета. Такой прием 
также активизирует работу обо- 
нятельной системы. 
• Налегайте на желтые и оранжевые 





лении ароматных молекул они активизируются и передают элек- 
трический импульс по нервным окончаниям в мозг (5). Поте- 
ря обоняния при коронавирусе может возникать по двум причи- 
нам. Во-первых, из-за отека слизистых носа. Он нарушает рабо- 


ту рецепторов и не дает им различать запахи. В этом случае обо- 
няние обычно возвращается, как только слизистые приходят в 
норму и восстанавливают свою работу. Вторая причина более се- 
рьезная. Она связана с нарушением механизма передачи элек- 
трических импульсов от рецепторов в мозг. Происходить это мо- 
жет из-за атаки вируса на нервную систему. В таком случае вос- 
становление идет труднее и может занять долгие месяцы. 
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рукты и овощи. Содержащие- 
ся в них каротины ускоряют 
заживление слизистых носа. 
Чем быстрее они придут в 
себя после атаки коронави- 
руса, тем активнее включат- 
ся в работу по различению 
запахов. 


масло и орехи. В них  присут- 
ствуют ненасыщенные жир- 
ные кислоты омега. Актив- 
ные вещества улучшают ми- 
кроциркуляцию крови в ка- 
пиллярах и тем самым опять 
же способствуют восстанов- 
лению слизистых носа. 


вой хлеб, говядину, печень. Это 
источники витаминов груп- 
пы В - «первой помощи» для 
нервной системы, которая 
является непосредственной 
участницей в различении за- 
пахов. От скорости ее восста- 
новления также зависит, на- 
сколько быстро вернется вся 
гамма чувств и мир снова за- 
играет яркими ароматами. 


Эффективность иммуни- 
тета во многом зависит от 
благополучия лимфатиче- 
ской системы (А). Она вы- 
рабатывает массу защит- 
ных телец и способству- 
ет их распространению по 
организму. Если движение 
лимфы затруднено, имму- 
нитет хуже справляется со 
своей работой по обнару- 
жению и обезвреживанию 
атакующих нас бацилл. Из- 
бавиться от застоя лимфы 
и помочь защитным силам 
позволят упражнения! 


пажа ш Е 


При помощи пальцев или : 
игольчатого резинового шари- 

ка (от 80 руб.) массируйте об- [ 
ласть грудной клетки, 2-5 мин 
совершайте круговые движе- 9 
ния от ее центра в сторону З 
подмышек. Именно в этом на- 
правлении течет лимфа. 





Лягте на спину, поднимите ноги под 
прямым углом и потрясите ими 2-5 ми- 
нуты. Затем поднимите руки и так- 
же потрясите ими 2-5 минуты. Когда 
освоитесь, начинайте выполнять оба 
упражнения одновременно. Это позво- 
лит улучшить отток лимфы из конечно- 
стей. И поможет не только подстегнуть 
работу иммунитета, но и спра- 
виться с отеками. 


ПОСЛЕ БОЛЕЗНИ 


Почти все, кто перенес ковид, отме- 
чают у себя быструю утомляемость, 
снижение работоспособности и де- 
прессию. Часто нарушается память, 
выпадают волосы. Врачи называют 
это постковидным синдромом и при- 
зывают не относиться к нему спустя 
рукава. Важная роль принадлежит 
питанию. 

Чтобы помочь себе, нужно 
употреблять продукты, содержащие 
витамин (0 и омега-5 жиры. Эти два 
нутриента лучше других корректи- 
руют названные неврологические 
симптомы. Омега-5 кислоты также 
нужны для восстановления клеток 
нервных волокон и эпителия, то есть 
для нормализации обоняния и вкуса. 


Включайте в рацион биодобавки. 
Лучше всего подойдет натуральный 
рыбий жир, например – ЯНТАРНАЯ 
КАПЛЯ из исландской трески. 

Не путайте рыбий жир с его хими- 
ческими производными (омега-кон- 
центратами). Они содержат син- 
тезированную форму омега-5, ее 
биодоступность может быть ниже на 
759, Е 
тельно чи- 
Тайте сос- 

тав. 

Около 

200 рублей 

в аптеках 

и на 

Аптека.ру 





ЯНТАРИАЯ, 
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БЕ ИИ В ЛЕЕВ 


а присосался, а медики далеко? Удалите его 
сами! Всегда берите с собой на природу бинт, зелен- 
ку, пузырек с крышечкой и катушку суровых ниток. Об- 
вяжите ниткой кровососа как можно ближе к месту 
укуса, затяните узелок. 


оо ии ое ооо ооо ешо ооо ооо ооо ое оно 





Нитку скрутите жгутиком и 
сильно, но плавно потяните ее 
вверх, пока не вытащите клеща. Не дергайте рез- 
ко - рискуете его обезглавить. Если голова все 
же осталась под кожей - удалите ее, как занозу, 
иглой, смоченной в спирте. 









Внимание: не капайте на клеща растит. маслом. 
Он задохнется, и вытащить его будет гораздо труднее! 











Место укуса протрите зеленкой. Клеща положите в чистый 
пузырек с влажным бинтиком. И в течение 2 суток сдайте в 
лабораторию на анализ (адреса и телефоны узнайте по 103). 
А через две недели после укуса сделайте еще и анализ 
крови, чтобы окончательно исключить угрозу заражения. 
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_ фени ит лучами весеннего 
солнца в лесах и парках просы- 
паются клещи! Особенно опасны 
они в мае – когда на ветках проби- 
вается первая зелень. Будьте бди- 
тельны! 
Чем опасны? Эти кровососы ~ пере- 
носчики смертельных недугов: 
энцефалита, вызывающего воспа- 
ление мозга и тяжелый паралич; 








боррелиоза (болезни Лайма), 
поражающего сердце, нервную 
систему. 


При укусе больной клещ «впрыски- 
вает» в кровь человека бактерии и 
вирусы. Так и происходит зараже- 
ние. Инкубационный период обе- 
их болезней - 2-4 недели. Их сим- 
птомы схожи — сильный жар, ломо- 
та в теле, головная боль. 

Где обитают? Чаще клещи прячутся в 
высокой траве и кустарниках. Осо- 
бенно их много там, где пасется до- 
машний скот. 

Как нападают? С травинок-веток 
кровососы переползают на одеж- 
ду, затем на кожу. Их излюблен- 
ные места – шея, за ушами, в паху. 
Укус клеща почувствовать нельзя. 
Кожа начинает зудеть только через 
1-3 часа. 

Страховка. Перед сезоном пикников 
оформите полис от клещевого уку- 
са (от 250 руб.) в страховой компа- 
нии. В случае чего анализы, вакци- 
ну и лечение покроет страховка! 
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фактов 
о комарах 


Они отдают предпочте- 

ние тем, кто редко мо- 
ется. Запах пота для ко- 
маров - лучший из арома- 
тов. Не хотите подвергать- 
ся яростной атаке? Тогда 
чаще ополаскивайтесь под 
душем. И не забывайте де- 
лать это перед сном - ведь 
комары особенно активны 
по ночам. 


"виа. 





Они усиленно кусают 

‚людей с тонкой кожей. 
Ведь ее проще прокусить. 
Именно поэтому их жертва- 
ми чаще становятся детиш- 
ки – их кожа самая нежная. 
Так что не забывайте защи- 
щать малышей с помощью 
детских средств от комаров 
(от 90 руб.). 

Комары любят синий и 

голубой цвет. Если не 
хотите привлекать к себе 
повышенное внимание 
кровопийц, избегайте наря- 
дов такой расцветки. Наи- 
меньший интерес зловред- 
ных насекомых вызовут бе- 
лый и зеленый цвета. 
Кровососа не стоит уби- 
вать на себе. От хлопка 
кожа разогревается, а по- 
вышенная температура - 
еще одна приманка для ле- 
тучих бестий. Лучше сду- 
вайте атакующее вас насе- 
комое, тогда не станете ми- 
шенью для его товарищей. 
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От комара можно зара- 

зиться гепатитом. Такая 
опасность ничтожно мала, 
но она есть! Поэтому если 
кто-то из вашего окружения 
болен этим недугом, обяза- 
тельно используйте сред- 
ства от комаров. Они не да- 


дут насекомым стать раз- 


носчиком инфекции. 
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НЕТ - СЕЗОННЫМ НАПАСТЯМ 


_Ковид: с останется ли он С Нам, И" 


Такая возможность не исключе- 
на. Может случиться, что ковид 
превратится в сезонный вирус и, 
подобно гриппу, будет заявлять 





вакцинации. Если повторные за- 
а войдут в систему, 
ковид никуда не уйдет. Но 
даже в этом случае ситу- 
ацию можно будет дер- 


№ Фото; ЗВимегяюск, Пероѕіцрћогоѕ 


о себе регуларни всплесками 
|. Всё жать под контролем. Про- 
сто уколы от коронави- 


руса войдут в календарь 
прививок! 





ооо юююююю юр оееюоооешеи 


Какие анализы стоит сдать тем, 
кто переболел китайской заразои? 


Вы прошли через испытание ; 
коронавирусом? Проверьте ; 
организм! ь 


• Сдайте анализ на уровень же- 
леза и гемоглобин. После недуга 
они могут быть понижены. Это 
затягивает восстановление. 

• Проверьте свертываемость 
крови. Вирус способствует ее 
загущению и образованию кро- 
вяных тромбов, которые могут 
нанести удар по сердцу и мозгу. 
• Выясните уровень витами- 
на Д. Если он низкий, иммуните- 
ту приходится тяжело. 





Результаты анализов оставляют же- 


• У вас есть хронические недуги? лать лучшего? Следуйте советам 
Проверьте больные органы и убеди- врача. Он подскажет, как исправить 
тесь, что их состояние не ухудшилось. ситуацию! 







нужно ли носить маску 
после защитного укола? 


бязательно! До того как сформируется им 


я. — 


итет к коронавирусу, риск подхватить на 


сть и тяжело заосолеть сохраняется. посите 


ску и избегаите больших скоплении лк 


деи. Делать это необходимо в период между 


первым и 


вторым уколами, которые прово- 


ДЯ] промежутком в три недели. Более того 


врачи призывают носить маску даже после 
того, как выработаются защитные антитела 


ело в том, что вакцинированныи человек в редких случаях 


может все-таки подхватить вирус. но болеет им в легкои Фор 


м! При том он способен передать инфекцию тем, кто не за 


щищен. Маски в этом { Пучае спа! юдеи от воя 


а Н 1 | П | А" ПЕК 


можного заболевания. Носите их до тех пор. пока власти не 


оощат о победе над вирү{ ом и окончании пандемии 


вза ваааававашишавашававәававаа 
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Как помочь 
выработке 
антител? 


Прежде всего, из- 
бегайте алкоголя за 
три дня до и втече- 
ние трех дней пос- 
ле укола. Спиртное 
тормозит выработ- 
ку антител. А вот то, 
что, напротив, уско- 
рит этот процесс! 

1. Откажитесь от 
физической нагруз- 
ки. Она будет отвле- 
кать иммунитет от 
выработки антител. 
2. Высыпайтесь. 
когда мы спим, ор- 
ганизм производит 
гормоны, улучшаю- 
щие работу защит- 
НЫХ СИЛ. 

5. Откажитесь от 
жареного, копчено- 
го и жирного, Лучше 
налегайте на ово- 
щи, фрукты, крупы. 
Это главные друзья 
иммунитета. 

4. Берегите себя 
от простуд. Необ- 
ходимость бороть- 
ся с инфекциями 
или даже обычным 
насморком мешает 
иммунитету выра- 
батывать антитела. 
После прививки но- 
сите маску и снизь- 
те контакты с други- 
МИ ЛЮДЬМИ. 


ГД 


Цао безе, 


в оон ононоыно ооо оао ооо ооо ион ии ооо оно ииноеное 


| 


Т Тачавшаяся осенью вторая 
& Я волна коронавируса очевид- 
но идет на спад. Но! Это не озна- 
чает, что СОМІР-19 отступает на- 
всегда. Как и любые инфекцион- 
ные заболевания, коронавирус 
имеет свою цикличность. Оче- 
редного всплеска медики ждут 
осенью-2021. Используйте име- 





ющееся в запасе время, чтобы 
защитить себя от третьей волны 
коронавируса. Лучший способ ~ 
вакцинация. Чем больше будет 
привитых, тем ниже окажутся 
пиковые показатели заражений. 
Кстати, тем, кто уже переболел и 
имеет антитела к китайской заразе, 


ставить крест на вакцинации не стоит! 





Прививку от короны нельзя 
делать на фоне простуды, 
обострения хронических 
недугов, в течение двух недель 
после ОРВИ или 30 дней после 
любой другой прививки! 
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удет ли 





По данным исследований, приоб- 
ретенный в ходе заражения им- 
мунитет гаснет в течение полу- 
года. После этого риск заболеть 
возникает снова. Чтобы не по- 
полнять печальную статистику 
недуга, сдавайте анализы на ан- 
титела каждые два месяца. И как 
только они исчезнут, сделайте за- 
щитный укол. Это особенно важ- 
но для тех, кто столкнулся с тя- 
желой формой напасти. Снаряд, 
попавший в ту же воронку вто- 
рой раз, способен нанести более 
существенный урон. Ведь пере- 
живший корону организм может 
быть серьезно ослаблен. К тому 
же прививка повышает иммуни- 
тет ко всем видам ковида, защи- 
щая не только от исходного виру- 
са, но и от его мутаций! 
Записаться на укол можно через сайт 
до5и$ид!.ги или в медучреждениях, 
где открыты прививочные пункты. Но 
если вам больше 60 лет, у васесть 
диабет или любые хронические 
заболевания (особенно сердца и 
почек!), перед уколом обязатель- 
но проконсультируйтесь с леча- 
щим врачом. У прививки есть 
противопоказания! 
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Для создания россиискои вакцины Спут- успешнее миновала иммунный кор- | |5 | 
ник У из «шипов» (1 коронавируса (2) из- дон, усиленныи при первои вакцина: 
влекается 5-обелок [5). Он подсаживает ции. Если бы в обоих уколах использо 
Е +) в частицы других вирусов, из которых вался один и тот же «вектор», защит: | 
предварительно удаляют ген размножения. ные силы, которые уже име- 
их называют «векторами» (отсюда и назва- ли опыт встречи с данным 
ние вакцинь «векторная» ). ОНИ исполь- врагом, распознали сы его ыы 
зуются как «транспортное средство», при и уничтожили еще до того. 
помощи которого фрагмент коронавируса как он смогоы достичь кле 
распространяется по телу. · Тоскольку вводя- ток. А именно это и являет- 
щиеся в организм вирусные элементы «сте: ся целью прививки. Проник 
рилизованы» и лишены способности к раз- шие в клетки (6) вирусные , ~, 
а ЪТ | Еч = |. ГЕ Ш Га Ха! | - =" Т г на е ку "В, | а Ш | Ь р Т 7 | | г | № 
множению. вакцина не несет в сеобе риска Фрагменты И ВЫСВООО- 

НИЯ Ве ЗЕ ее н в чл < у» 
заражения никаким новым недугом дившийся 5-белок (8) за- | СЧ ры 4 
для ка ждого из ДВУХ этапов вак ЦИЕ аци и пускают п ве] ИЗВО, ДСТВО ан- У, \ ) сь. 298 С 7 ЕЧ } = є | 
(между уколами проходит три недели!) пе: тител (У). Они-то и призва = і | 47 Р м є? 2 = 
рут разные «транспортные» вирусы ны защитить наше здоровье — 

_ Это делается для того, чтобы «в орая доза» при встрече с настоящим коронавирусом 
т 
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НЕТ - СЕЗОННЫМ НАПАСТЯМ 


СВЕЖИЙ УРОЖАЙ: 


Вр. "3 


Редис - мастер накапливать овощей обычной Е. Ў 
опасные нитраты. Срезайте его самая нитратная! т 
кожуру. Здесь самая высокая | Нејкидайтесь 
концентрация вредных веществ. на только что 
КО появившиеся 
огурчики, И 
Ў помидорчики. 
„Выждите 
1-2 недели. 
В овощах «второй 
волны» вредных ~ „& 
веществ, как 2; 
Зелень - рекордсмен по правило\меньше! 5% 
содержанию нитратов. Чтобы л" 
избавить от них зеленушку, 
| отрезайте стебельки и 
выбрасывайте, 
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У свеклы самая опасная часть 
корнеплода - у хвостика. 
Удаляйте ее на 1-2 см. Так вы 
освободите овощ от основной 
части «отравы». 


Помидоры освобождайте от 
шкурки. Для этого сделайте на 
«попке» крестообразный надрез 
и поместите плоды на 1 мин в 
кипяток. Затем счистите кожицу 
ножом. 





Фото: Рогоца 
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Консультирует 


гастроэнтеролог 


Валерии 
Максимовский 





е секрет, что первые 
Л овощи и зелень часто 
являются не столько вита- 
минными, сколько нитрат- 
ными «бомбами». Попадая в 
организм, нитраты превра- 
щаются в нитриты ~ опас- 
ные вещества, которые бло- 
кируют доставку кислорода 
ко всем внутренним орга- 
нам и тем самым «ломают» 
их работу.Если какой-то ор- 
ган и без того уже барах- 
лит, нитратные плоды мо- 
гут привести к серьезному 
сбою. Кроме того, эти опас- 
ные вещества провоциру- 
ют появление канцероге- 
нов – соединений, вызыва- 
ющих раковые опухоли. Как 
же пополнить запас витами- 
нов и не отравиться? 
1-2 часа, а еще лучше - на 
ночь. Это снизит концен- 
трацию вредных веществ. 


1. В нем содержится ви- 
тамин С, который нейтра- 
лизует нитраты. Хватит и 
2-3 капли. 

Как еще обезопаситься - 
см. таблицу слева! 





Весенние травы 
спасают от болезней! 


Только появившиеся весенние травы несут в себе огромный 
заряд живительной энергии, заключенной в пробуждаю- 
щейся природе, Собирайте их вдали от дороги любых про- 
изводств. И они подарят вашему здоровью только пользу. 





Щавель облегчает проявле- 
ния климакса. Полезен при 
геморрое, малокровии, ту- 
беркулезе. Устраняет гни- 
лостные проявления в ки- 
шечнике. А еще защищает от 
рака. Дневная норма - 10 ли- 
сточков. Но! Щавель под за- 
претом, если у вас мочека- 
менная болезнь или подагра. 





ош юное шею июню 


Одуванчик укрепляет кости, 
волосы и ногти, очищает ор- 
ганизм от шлаков, токсинов 
и защищает от воздействия 
плохой экологии. Снижает 
уровень вредного для сосу- 
дов холестерина и помогает 
похудеть. Дневная норма - 
6-8 листочков. Но! Одуван- 
чик не стоит есть при жел- 
чекаменной болезни. 


оон юное оао ооо нанаю 





Крапива повышает гемогло- 
бин, очищает кожу от пры- 
щиков. Помогает при мо- 
лочнице, болях в суставах, 
подагре, бронхите, гастрите 
и диабете. Дневная норма - 
10 листочков. Но! Крапива 
под запретом при варикозе, 
тромбофлебите, недугах по- 
чек и беременности. 


ооо оо ооо ооо оное ооо" 
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Ваш семейный ДОКТОР 


| чү А 
мас ==5 уи Е 





Тост - 164 см, вес... Ох, вес 
140 кило! Звезда «Криво- 
го го зеркала» Александр Морозов 
жил с такой тяжестью много лет. 
И уверял, что ему нормально: 
– Девушки меня любят! А я их! 
за Морозовым давно закрепи- 
лась слава ловеласа! Правда, 
ту самую — единственную и не- 
повторимую ~ он так и не на- 
шел. Потому просто наслаждал- 
ся интимными радостями с пре- 
красным полом. Но, увы, ожи- 
рение таки ударило по его сек- 
суальной силе. Из-за избытка 
жира у Александра снизилась 
выработка мужского гормона 
тестостерона: 
– И желание любить пропало.. 
Я стал просто куском сала с гла- 
зами! 
Потому артист решил худеть. 
С помощью хирургов! Он «отре- 
зал» себе большую часть желуд- 
ка. Помогло! За какие-то полго- 
да ушло полсотни кило. Но по- 
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он ан. 


И отправился 
Р на пластику = | 


ЗВЕЗДНЫЕ ПАЦИЕНТЫ 













ся на треть! 


_ доводить: | 


и и желудок, и лишнююјко 


явилась другая беда – кожа на 
животе после похудения обвис- 
ла жуткими складками. 

– И я снова отправился к хирур- 
гам – отрезал всю эту шкуру! 
Операция шла семь часов! Те- 
перь все очень болит! Но, похо- 
же, понадобится резаться еще 


М андр перенес гастрошунтир. 


шу Г об ‘одну е) 
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смешной пухляш 
из «Кривого 
`зеркала»: 





раз, – жалуется сейчас Алек- 
сандр, но быстро уточняет: 

— Зато мне комфортно жить в 
новом теле. Мой вес ~ 90 кг, чув- 
ствую себя молодым и прекрас- 
ным. И голодным взглядом я 
теперь смотрю не на еду, а на 
женщин! 


Е, : > 6 | и Д. [2] ОЛ ь- = 
сир ур Ги пр О- 
малую че СТЬ СШИ- 


2) в тощую киш- 
ишечного 


пища (10) по- 


ПИ Аща, по: 


пол- 4: 
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Деревня, в которой мы с мужем купили небольшой 
дачный домик, называется Марсино. С тех пор дру- 
зья в шутку кличут нас марсианами, мол, сидим без- 
вылазно на своей красной планете и носа в другие 
галактики не кажем. Ну что тут скажешь? Люблю я 
свою дачу. Для меня апрель не апрель без дурма- 
нящего запаха черемухи. В мае я, словно ребенок, 
радуюсь толстым, деловито жужжащим майским 
жукам. Да, знаю, эти жуки – главные вредители са- 
дов, но в мае им прощается даже это. Ведь на сво- 
их радужных крылышках они несут весну, солнце, 
обновление. А июнь? Разве можно представить его 
без соловьиных трелей, а июль – без лесной зем- 
ляники? Август и сентябрь дивно пахнут грушами, 
яблоками и сливами. А октябрь – это стук дождя по 
крыше, запах мокрой земли и потрескивание огня 
в маленькой печке... 

Но больше всего я люблю, когда за большим кру- 
глым столом на летней террасе собирается вся 
наша семья – дети, внучата, племянники. Муж с 
зятем жарят мясо, а мы с дочкой колдуем над на- 
шим фирменным «марсианским» салатом. Его се- 
крет – особая клюквенная заправка. Вы даже не 
представляете, какая потрясающая клюква растет у 
нас в лесах! Крупная, сочная, даже не особо кислая. 
Правда, собирать ее – настоящее мучение. Спи- 
ну потом не разогнешь. Но у меня на такой случай 
всегда аптечка первой помощи собрана, да и внуки 
помогают. Так что горе не беда. Все трудности мож- 
но преодолеть. 

Единственное, что меня всегда печалило, так это 
то, что моя сестра Еленочка не разделяла наших 
дачных восторгов. Уж четвертый год зову ее к нам 











в Марсино. А у нее то дела, то работа, то путевка на 
море. Не выдержала я – говорю: «Приезжай, Еле- 
ночка, к нам хоть на пару дней, иначе обижусь. Не 
понравится, обещаю, больше приставать к тебе не 
буду». Послушала меня сестра, приехала. Ну я уж 
расстаралась, такую программу ей подготовила - и 
в баньке мы с ней наши косточки старые попарили, 
и на велосипедах по «марсианским» заповедным 
лесам прокатились, потом с внуками на рыбалку 
ходили, а вечером, как положено, песни у мангала. 
Еленочке даже уезжать не хотелось. На море она, 
конечно, потом все равно полетела, но и про дачу 
нашу больше не забывает. Пару раз в месяц обяза- 
тельно заскакивает на денек-другой. Так что теперь 
за круглым столом на летней террасе собирает- 
ся вся наша большая семья. И это самое главное! 
А дела, заботы подождут. Ведь в жизни нет ничего 
ценнее мгновений, проведенных с близкими. Толь- 
ко бы здоровье не подкачало. Но вы и сами не пло- 
шайте! До открытия дачного сезона посетите всех 
врачей, пройдите обследования, запаситесь необ- 
ходимым лекарствами, нам ведь болеть никак нель- 
зя – нам еще правнуков на дачу вывозить! 

Отличным помощником для всех активных бабушек 
и дедушек, а также их родственников может стать 
Кетонал” крем. Он содержит двойную концентрацию 
действующего вещества”, обладает выраженным 
обезболивающим эффектом*” и способствует сня- 
тию болевых ощущений в мышцах, суставах и спине. 
Действие препарата может начаться через 30 ми- 
нут после нанесения и продолжаться до 12 часов**. 
А значит, сил хватит и клюкву собрать, и пирогов на- 
печь, и с родными время провести. 


* По сравнению с концентрацией кетопрофена в Кетонал® гель 2,596, рег. номер ЛСР-010502/08, *"Инструкция по медицинскому $ АМОО А Мочагіїѕ 
применению Кетонал® крем ЗО г, 50 г, 100 г для наружного применения, Рег. номер: П МО13942/04, ммм. Кеїопа! ги, ВУ 2103165725. | в а Олеюп 


АО Сандоз», 125415; г 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ПЕРЕ НІ 
НЕОБХОДИМО ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ СО СПЕЦИАЛИСТОМ : 


Москва, Ленинградский пр-т, д. ГО, тал.: +7 1495} 660-75-09, малу. запдох, ги 


ПРИМЕНЕНИЕМ | 


| тама 
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То медстатистике, от ин- 
А Афаркта и инсульта в Рос- 
сии каждый год погибает поряд- 
ка 170 тыс. человек. Это, кста- 
ти, в два раза больше, чем чис- 
ло жертв коронавируса за всю 
пандемию. Что поможет уберечь 
себя от главных убийц нашего 
времени? 

Каждый день измеряйте давление 


паАмАшы ПП ЗШЫРГА 
1 @ Ма 


Е." шии е о ш еа Ш Ш е наи 
Га. Ћ ) 
Г БА М и МЫ ЗЫ ИИ Е Я 
|| 


(от 800 руб.). Это правило от- 
носится ко всем людям стар- 
ше 40 лет. Норма - до 130/80. 
Все, что выше, изнашивает сосу- 
ды и приближает смертоносные 
чедуги. 


Р" й У Баг е АРА Я гамма Е : 
= ыы В В. 9 Ы “ =ћ Ьі ИЕЛЕ 1 == г СЛИ 


и | 
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Головокружение, пошатывание 


при ходьбе, одышка, чувство 
стеснения или сжимающей 
боли за грудиной 

при стрессе и нагрузке... 

Это признаки 
неблагополучия 

сердца и сосудов. 

Не оставляйте их 

без внимания 

и идите к врачу 


® Объем вашей талии превышает 90 


| Блицтест! Б | 
Есть ли у вас повод для беспокойства? 
За каждый ответ «да» прибавьте себе 1 балл, сложите 
и узнайте результат 


© Вы старше 40 лет? 


® Вы еще не исключили из своего меню копчености, 
покупные полуфабрикаты, жирное мясо и жареные 
продукты? | 


® Вы курите? Да 
е Вы не занимаетесь спортом и не выходите на про- 


гулки? 
© Вы живете в постоянном стрессе? 


даО 





® Вы не контролируете свое артериальное давление? 


е Вы не знаете свой уровень сахара в крови? Да( 


Результат: 

0-1 Отлично! Вы помогаете сердечно-сосудистой 
системе сохранять здоровье. Так держать! 

2-7 Ситуация далека от идеальной. И чем выше 
балл, тем труднее вашему сердцу и сосудам. Де- 
лайте выводы! 

8-9 Ай-ай! Вы не бережете сердечно-сосудистую 
систему. Срочно меняйте образ жизни и сходите 
на консультацию к терапевту и кардиологу. 


он повышен, сосуды становятся 
более ломкими и риск инфаркта 
и инсульта возрастает. Сдавайте 
анализ на сахар дважды в год. 


ч = ? ь 
Е. ЕГЕ ваите гй ТБ і В = вл Г" атт 


„ И 5 РИ ыы 19 мм ы РЕ ТЫ ИА. 


но больше ходите. Это лучшая на- 
грузка для сердечно-сосудистой 
системы. Правильный темп ~ два 
шага в секунду. Продолжитель- 
ность от 20 мин до часа. При 
этом ваш пульс не должен пре- 
вышать максимально допусти- 
мых значений. Для его расче- 
та есть формула: 209 – (возраст, 
умноженный на 0,9). Например, 
при возрасте 50 лет считаем так: 
209 – (50х 0,9) = 164. Но! Опти- 
мальная нагрузка, которая оздо- 





равливает сердце и сосуды, со- 
ставляет 70% от максимально 
допустимой. Чтобы ее узнать, 
полученное по первой форму- 


ле число разделите на 100 и 


умножьте на 70. В нашем приме- 
ре получается: 164 : 100 х 70 = 


01 удар в минуту. 
‚ Включите в меню любимую еду со- 
судов. Это все виды ягод, морская 


рыба, орехи, оливковое масло. 
Они повышают эластичность со- 
судистой стенки и берегут ее от 
разрывов. 

Да, все эти простые правила 
многим хорошо известны. Но 
одно дело знать, а другое им сле- 
довать. Начните прямо сегодня и 
будьте здоровы! 


Тромбо АСС” — чтобы видеть, 


г а. Ш ағ ПА н а пи а. гис та а ог = | ] 
как растут дети... ваших внуков: 















































7 Они постав- 
ляют нам пигмент ликопин. 
который является строительным 











материалом сосудов. Встраива- = 

ясь в сосудистую стенку, он буд- кб ОЛЕЕ\ 

то «аримирует» и делает ее проч- 01719 ° ЕГ, 57 прн 

нее. К тому же ликопин улучша- ОТ Ин СУ ; Е ТА И | ИНФ ›АРКТ А\ \\ Р © / 
№ Е Р Д 


ет работу капиллярной системы, со сбоев в кото- 
рой и начинаются проблемы сердца. Включайте 
в меню 2 помидора в день. 





Брокколи. Этот овощ 

поставляет нам ценней- 

шие вещества холин и мети- 

онин. Они регулируют количе- 

ство холестерина, избыток ко- 

торого способен забить сосу- 

дистый просвет и спровоци- 

ровать инфаркт. А еще брокколи налаживает 

углеводный обмен и тем самым бережет от 

избыточного веса – еще одного врага наше- 
го «мотора». Ешьте овощ 2-3 раза в неделю. 
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Я Громбоза 











С: Это отменный ис- Е 
точник жирных кислот Оме- = : я 5 

га-5 - еще одного природно- ерик х 
го «лекарства» нашего сердца. РР? | г 
| | но- 33 100 2 

Орехи снижают риск сердечно 400 таблеток Тромбо АСС" 100 мг х 
сосудистых недугов - высокого 8 Ацетилсалициловая кислота / 7, 
давления и зарастания сосуди- ъ Таблетки, покрытые _ 5 
= те РТУ О кишечнорастворимое = 
стого просвета холестериновыми 0 НОР, оболочкой е 
бляшками. Съедайте 2 горсточки в неделю. 5 Антиагрегантное средство і 
: й 

5 вевот Фо" Ы 

Тыквенные семечки. Это аа = 

источник цинка, нехватка —————— Рег. уд.: П №013722/0 2 





которого может привести к арит- 
мии и сердечной недостаточно- 
сти. Немало в семечках и веществ 
фитостеринов. Они снижают вред 


от опасных для сердца жирнень- 
ких и жареных блюд. Съедайте 
2 горсточки в неделю. 


Фото: 5ҺиегѕіссК, Серо$ИрА 005 





ПОБЕДИТЕЛЬ ПРЕМИИ «ЗЕЛЕНЫЙ КРЕСТ 2018» В НОМИНАЦИИ 


«ПРЕПАРАТ ВЫБОРА ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА И ИНФАРКТА» 
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Не отмахивайтесь 
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ыы _ лечения. Иначе гастрит 







Б может стать хроническим. 
= МА среди его возможных 
"| "последствий не только _ 
= ^  боливживоте, отрыжка 


и изжогауно и язва, _ 
атакже рак желудка!" 
аюке Ака 
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Хот прописанного врачом 


привычное меню пикника 


вод. Однако с возрас 
| я ) | к 


не ложиться 
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наа н 
|| 


гастроэнтеролог 


МЯС 


свежие ово: 


жареное о, горя: 


чительные и газированные напитки 


щи, зелень. Попадая в желудок эта пища сти: 


мулирует желудочную секрецию. то есть выраоот- 


При 


ку солянои кислоты и желудочного сока 


этом изоыток сока может забрасываться в пище- 
зод А раздражать его слизистые. Отсюда и не 


приятное чувство жжения. Обычно забросу пре 


пятствүет располагающиися между желудком и 


пищеводом сфинктр (4). Плотно смыкаясь (5), он 


препятствует попаданию едкои жидкости в пище: 
ом сфинктр может ослабеть. 


в шгар т р 
Р ЕТ. Вай 


направлении 


» реет Решала у РА р ее РЦ ыг 
о итоге в оставшиися 2! желудочныи 


зазор 

= | я _ з 
идет в обратном и вызывает из 
жогу. чтобы этого избежать. стараитесь после еды 
в течение 1,5 часов, Иначе желудоч: 


ному соку будет проще проникнуть в пищевод. 





В НАШИХ РУКА. 





















я Гу как обойтись без веселых пикников с их роскош- 
4 ными шашлыками, свежими овощами и... рюмочкой 
чего покрепче?! Но врачи предупреждают: такое «меню» – 
проверка на прочность для желудка. После угощения му- 
чает тянущая боль «под ложечкой»? Возникают отрыжка 
и кислый запах изо рта? Быстро появляется ощущение пе- 
реполненного желудка? Все это признаки гастрита - вос- 
паления слизистой пищеварительного органа. Как быть? 
1. Идите к гастроэнтерологу. После осмотра врач назначит об- 
следования, которые расскажут о здоровье желудка: 


• гастроскопию, во время которой в желу- 
док через пищевод вводят зонд – труб- 
ку с камерой на конце. И с ее помощью 
смотрят, насколько повреждены слизи- 
стые пищеварительного органа; 


АЗитАЮ РТР: 


л ва м ша ЕЁ Ра Г Е 1 а 
ТТТ. РЕЈ гр | ь Га а лыг = иле У | и И г 
е аагар На СУ В Е 5) Зы хеликооактер ПИЛО- 


ри. Поселяясь в организме, зловредный 
микроб начинает «грызть» слизистую 
желудка и провоцирует ее воспаление. 
По статистике, хеликобактер присут- 
ствует в организме более 60% лю- 
дей. Только разгуляться бактерии 
не дает иммунитет. Однако если за- 
щитные силы слабеют (например, 
на фоне погрешностей в питании), 
хеликобактер вырывается на сво- 
| бодуи начинает вредить желудку. 

| 2. Диагноз «гастрит» подтвердился? Со- 
| блюдайте диету! В ходе лечения, ко- 
торое идет 2-3 недели, разреше- 
ны только теплые, нежирные, пре- 
сные, протертые, отварные блюда. 
| Никаких жареностей, копченостей, 
| алкоголя, свежих овощей и фрук- 
тов. Кроме того, врач пропишет ле- 
карства, обволакивающие стенки 
желудка и ускоряющие его зажив- 
ление. А если в организме нашлась 
вредоносная хеликобактер — то еще 
и антибиотики. Они уничтожают 
опасный микроб и помогают же- 
лудку вновь обрести здоровье! 






















































































Фото: эПинегэтоск, Оероѕірпоїо5 





Консультирует 

























Анна 


Климова 


За каждый ответ «да» 
прибавьте себе 1 балл 
сложите и узнайте результат 





© Вы прекрасно спите? 
Да(_) 


© Вас трудно вывести из ду- 
шевного равновесия? Да ® 


© Вы не переживаете, если 
кто-то думает о вас плохо, 
и считаете, что всем не уго- 
дишь? Да 


е Вы не поддаетесь унынию 
и легко переключаетесь с пло- 
хих мыслей на хорошие? 





® У вас не бывает приступов 
паники? Да ©) 





© Вы мало тревожитесь 
о деньгах и/или своем здоро- 
вье? Да( ) 






® Вы редко смущаетесь? 
Да (_) 











е Вы любите знакомиться 
сновыми людьми? Да С) 


© Вас не раздражает шум? _ 
Да(_) 








Результат 

0-2 Ай-ай! Вы находи: 
тесь во власти стресса 
Ищите на него управу с 
помощью невролога 

5-7 Могло бы быть и 
получше! Чтобы помочь 


своей нервной системе, 


больше гуляйте, зани: 
маитесь спортом и ищи: 
те поводы для радости 
8-9 Отлично! У вас нер- 
вы как канаты. Продол- 
жаите в том же духе! 


невролог 


По данным 
врачей, 

от напасти 
страдает 
5 д05% людей. 
_—  СЩщ Это каждый 

> двадцатый! 
То есть 
практически 
укаждого 
из нас есть 
знакомые 
стаким 
недугом 


р 
азрушить жизнь! 


ерепады настроения есть у всех. 

Именно поэтому многие не пони- 
мают, что у них не просто очередной 
эмоциональный кризис, а тяжелый 
душевный недуг – биполярное рас- 
стройство. При напасти больной то 
парит на крыльях восторга, то прова- 
ливается в пучину отчаяния. Со вре- 
менем эмоциональные качели рас- 
качиваются все сильнее. Несчастный 
не может себя контролировать. Его 
жизнь летит под откос. Разрушаются 
отношения в семье, ухудшается поло- 
жение на работе и т.п. Как вычислить 
биполярное расстройство и как с ним 
справиться? 
Главный симптом недуга - резкая сме- 
на настроения. Приливы энергии сме- 
няются ее упадком. В первой фазе: 
• человек перестает испытывать по- 
требность во сне. Бывает, что он спит 
всего пару часов в сутки; 
‚ уверен в своей непобедимости и 
превосходстве над окружающими; 
• беспокоен и может совершать не- 
обдуманные поступки. Внезапно 
уехать, потратить кучу денег ит.п. 
После того как эмоциональный подъ- 


ем заканчивается, начинается фаза 
отчаяния: 

• больной не хочет жить; 

• может сутками лежать на кровати; 
‚ перестает мыться, причесываться, 
заботиться о внешнем виде; 

• плачет, ничего не хочет делать, пло- 
хо ест. 

Со стороны все это может казаться 
причудами, отсутствием воли и неу- 
мением взять себя в руки. Но прежде 
чем называть человека «тряпкой», 
отведите его к неврологу. При неду- 
ге происходит тяжелый сбой в рабо- 
те нейромедиаторов – веществ, кото- 
рые отвечают за отлаженную рабо- 
ту нервной системы. Самостоятельно 
справиться с этим невозможно. Поэ- 
тому без подобранных врачом препа- 
ратов не обойтись! Кстати, первыми 
признаками напасти являются стрем- 
ление хвататься за все и сразу и неу- 
мение доводить дела до конца. Уже в 
этот момент стоит сходить на прием к 
неврологу. Контроль врача и своевре- 
менное лечение не позволят напасти 
привести к более драматическим со- 
бытиям в жизни! 
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Н° стоит думать, что тики — 
это только подергивание 
глаз, бровей и губ. Помимо это- 
го, к ним относят непроизволь- 
ные выкрики слов, звуков, на- 
вязчивые вздохи, сглатывание 
слюны, покашливание, зево- 
ту, неконтролируемые махи ру- 
ками, щелканье пальцами, при- 
топтывание и прыжки. А так- 
же — ощущения, которых на са- 
мом деле нет. Например, боль- 
ному кажется, что у него по телу 
ползают муравьи, постоянно зу- 
дит в ушах и т.п. Причин у таких 
состояний несколько. И в каж- 
дом случае нужен свой подход! 

1. Сбои психики. Тик может воз- 
никнуть, если человек пережил 
психологическую травму, стра- 
дает от страхов, депрессии или 
просто психологически истощен. 
При этом чаще всего навязчивые 
подергивания возникают у лю- 
дей с бурным темпераментом, 
склонных хвататься за все сра- 
зу и тяжело переживающих даже 
мелкие неудачи. Старайтесь раз- 
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А? дь. 
гружать нервную систему. Как 
можно больше гуляйте на све- 
жем воздухе, займитесь спортом 
и творчеством. Например, пени- 
ем, танцами, рисованием. И обя- 
зательно откажитесь от попы- 
ток «расслабиться» при помощи 
спиртного. Оно лишь усугубля- 
ет тик! 

2. Отголоски других недугов. К ти- 
кам могут приводить травмы 
головы, психические расстрой- 
ства, опухоли и инфекционные 
болезни мозга. Плюс ~ напасти, 
которые, на первый взгляд, не 
должны касаться нервной си- 
стемы: сахарный диабет, сбои 
в работе почек и печени. Если 


психологических перегрузок 
нет, а тики есть, проверьте эти 
органы. 

5. Наследственные «поломки». 


В этих случаях тики, как прави- 
ло, имеют тяжелую форму. У не- 
счастного может наблюдаться 
целый букет симптомов - от по- 
дергивания многих мышц до вы- 
криков, прыжков и т.п. Тут уже 
речь часто идет о так называе- 
мом синдроме Туретта – тяже- 
лом заболевании, которое мо- 
жет проявиться в любом возрас- 
те, трудно поддается лечению 
и требует постоянной медика- 
ментозной поддержки. Спрово- 
цировать этот вид напасти мо- 
жет плохая экология, недоста- 
ток витаминов группы В, маг- 
ния, затяжные стрессы и инфек- 
ции. Старайтесь всего этого из- 
бегать. Кроме того, чтобы не 
дать никаким видам тиков ата- 
ковать ваш организм, укрепите 
нервную систему. 

• Высыпайтесь! А если есть бес- 
сонница, лечите ее при помо- 
щи невролога. Неполноценный 
сон — один из главных разруши- 
телей нервной системы. 

• Ешьте больше круп и орехов. 
Это источник антистрессовых 
витаминов группы В и магния. 

• Избегайте вечно ноющих и 
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а: 


жалующихся на жизнь людей. 
А также жестоких ‚фильмов, не- 


гативных новостей и т.п. Стресс 
крайне «заразен»! Берегите от 
него свою нервную систему и 
ищите как можно больше пово- 
дов для радости. Будете и здоро- 
вее, и веселее! 


Что происходит 
при напасти? 


Тики возникают вследствие 
сбоя в работе мозга (1). При на- 
пасти наш «компьютер» посы- 
лает к мышцам (2) ошибочные 
сигналы и вызывает их некон- 
тролируемые сокращения. Та- 
кие подергивания могут появ- 
ляться не только на лице (35), но 
ив руках (4), ногах (5) или ту- 
ловище (6). Если тик принима- 
ет крайне тяжелую форму, ко- 
торая лишает больного нор- 
мальной жизни, врачи могут на- 
значить операцию по глубокой 
стимуляции мозга. В ходе нее 
в мозг вживляют электрод (7). 
Его работа регулируется с по- 
мощью стимулятора (8) и про- 
вода (9), вшитых под кожу. Эта 
система помогает мозгу посы- 
лать к мыш- 

цам правиль- 

ные команды. 

В результате 

тик исчезает. 


Фото: Ућитегзіоск, Оероѕіірһпоїоѕ 





Консультирует 
главный внештатный 
гериатр Минздрава России, 


директор РГНКЦ РНИМУ 


им. Н.И. Пирогова 


Д" Ольга Ткачева 
= дожить 












до 90 лет 


и сохранить 
максимум; 





здоровья: 









8 ГЛАВНЫХ ПРАВИЛ! 


В стране проживает око- 
ло 600 тыс. человек чуть стар- 


ше 90 лет, и более 22 тыс. 100-лет- 
них супердолгожителей. Однако 
важно не только жить долго, но и 
сохранить качество жизни, кото- 
рое во многом зависит от общего 
состояния здоровья. Помочь нам 
это сделать призван националь- 
ный проект «Демография». Советы 
дает главный внештатный гериатр 
Минздрава России Ольга Ткачева. 

1. По 10 000 шагов ~ ежедневно. Во 
время движения мышцы выраба- 
тывают вещества, которые держат 
в тонусе весь организм. «Проста- 
ивая», мышечная ткань слабеет, 
кости становятся хрупкими. Не хо- 
тите стареть? Тогда помните, что 
минимальная физическая актив- 
ность — 10 000 шагов в день. 

2. Умеренность в еде ~ обязатель- 
но. Вставайте из-за стола с легким 
чувством голода. Переедание и 
лишний вес – верный путь к пре- 
ждевременной старости. 

5. Больше клетчатки и меньше соли. 
Сырые овощи, фрукты и зелень – 
богатый источник клетчатки. Су- 
точная норма таких продуктов 
для здорового долголетия – 400- 
600 гр. И не спешите обильно со- 
лить еду. Если хотите оставаться 
здоровыми, привыкайте к недосо- 
ленной пище. 

4. Простым углеводам — нет. Сахар, 
сладости, торты и выпечка - все 


это легкоусвояемые углеводы. 
Ешьте их как можно меньше! Та- 
кие продукты «нагружают» подже- 
лудочную железу, приводят к утра- 
те сосудами эластичности и уско- 
ряют появление морщин. 

5. Алкоголь и никотин ~ под запрет. По 
статистике, курящие люди теряют 
в среднем 14 лет жизни, а те, кто 
начал курить в подростковом воз- 
расте, могут потерять 25 лет. Чрез- 
мерное употребление крепкого 
алкоголя, даже редкое, «только по 
праздникам», укорачивает жизнь 
в среднем на 9-10 лет, что было до- 
казано в исследованиях. Оградите 
себя от этого! 

6. Профилактике - да. Предупредить 
болезнь легче, чем ее лечить. Сле- 
дите за артериальным давлением, 
уровнем глюкозы и холестерина в 
крови. Ежегодная диспансериза- 
ЦИЯ -— ОТЛИЧНЫЙ повод посетить по- 
ликлинику, сделать анализ крови, 
ЭКГ, пройти онкоскрининг. 

7. Ученье ~ свет. Наукой доказано, 
что уровень образования влияет 
на продолжительность жизни. Вы 
обращали внимание, что акаде- 
мики и профессора живут долго? 
Дело в том, что их мозг активно 
работает даже в пожилом возрас- 
те. Это продлевает им жизнь. Та- 
кой способ доступен не только 
ученым. Постоянно учитесь, по- 
лучайте яркие впечатления, это 
подарит вам годы жизни и сохра- 


ПЕМОГРАФИЯ 





Лишь на 20- 25% 
продолжительность жи Жизни 
определяется генетикой. 
Главенствующий фактор 
долголетия (70%) - это 
_ здоровый образ жизни! 





г 
зй 


нит ясность ума. В рамках нацио- 
нального проекта «Демография» 
во всех регионах действуют спе- 
циальные программы активного 
долголетия, которые помогают 
людям старшего возраста вести 
активный образ жизни, поддер- 
живать физическую форму и раз- 
нообразить свой досуг. Это могут 
быть обучающие курсы, мастер- 
классы, спортивные занятия или 
творческие мастерские. Выбрать 
увлечение по душе и записаться 
на занятия вы можете в центре со- 
циального обслуживания. 

8. Без общения - никак. Одиночест- 
во и отсутствие дела, принося- 
щего удовольствие, ускоряют 
старение. Больше общайтесь с 
близкими людьми, друзьями, 
ищите новые знакомства и за- 
нятия, которые заставят вас «го- 
реть». Это позволит оставаться в 
строю как можно дольше! 


В следующем номере 

мы расскажем вам о важ 
ности профилактических 2? 
осмотров и вакцинации! 

Если у вас есть вопросы 


по теме выпуска или о нацио- 
нальном проекте «Демография», 
присылайте их по алентроннон 
почте а а 
Мы ведем прием круглос уточно 
и без выходных! 
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НА ПРИЕМ К ПЕДИАТРУ 
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«Дурные 
привычки» 
детишек: 
о чем они 
«расскажут» 
родителям? 


Психологи говорят: если у малыша есть «нехо- 
рошие» привычки (он ковыряет в носике, чешет- 
ся, грызет ногти и пр.) - это признак невроза. Так 





ребенок спасается от подсознательных страхов. 


Но между тем педиатры подчеркивают ~ причи- 
ной «дурных» зависимостей могут стать и теле- 
сные недуги! Как же их выявить? 

~ Малыш грызет ногти. Проверьте, не шелушится 
ли кожа на пальчиках, какой цвету ногтей? Если 
не розовый, а белый, зеленоватый - срочно к 
дерматологу! На руках может быть грибок. Так- 
же это симптом нехватки витаминов. Как итог – 
зуд. Отсюда - и привычка. 

- Теребит волосы. Опять же нужен дерматолог! 


А вдруг на коже головы - грибковая инфекция, 


паразиты или аллергическое раздражение на 
шампунь, из-за которых голова и чешется? 

- Ковыряется в носу. Проверьтесь у лора! Воз- 
можно, у малыша из-за аллергии, инфекции, су- 


хого воздуха в доме пересыхает слизистая носа. 


И образуется корка, которая зудит, мешает ды- 
шать. Вот кроха и пытается ее отодрать. 

- Прикусывает внутренние стороны щек. Покажи- 
тесь стоматологу. Причиной может быть воспале- 
ние полости рта или неправильный прикус. 


Памятка 
мамам и папам 
Отучаете малыша от вредных привычек? 
Помните – ЭТО только их усугубит: 

1. Наказания, ругань, запреты. Они еще 
больше привлекут внимание ребенка к про- 
блеме вместо того, чтобы отвлечь от нее. 
2. Запугивание. Страшилки о бабаях, за- 
бирающих «плохих» детей, или истории об 
«отваливающихся» пальцах окончательно 
подорвут неокрепшую психику малыша. 
3. Жестокие меры. Мазанье пальчиков гор- 
чицей и прочие методы, воспитывающие 
отвращение или страх перед привычкой, 
снимут лишь внешнее проявление пробле- 
мы. Но сама она станет еще серьезнее. 
Что же делать? Проконсультироваться 
с педиатром и детским психологом, най- 
ти истинную причину «дурной» зависи- 
мости и устранить ее! 
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ОКРАЯ ПОС 
кто виноват 
в этой беде? 


е или недержание мочи у 
детишек до 3-4 лет – норма. Ведь 
их нервная система еще не созрела, 
органы только развиваются. И мозг 
еще не выработал рефлексы, помога- 
ющие контролировать мочеиспуска- 
ние. Обычно проблемы «сырых но- 
чей» у крох исчезают к трем годам. 
Но в 4 годика энурез может быть 
уже симптомом болезней внутрен- 
них органов или нервной системы! 
Не ругайте и не стыдите ребеночка! 
А ищите причину. В числе «виновни- 
ков» энуреза: 

• психологические травмы. Скандалы 
в семье, проблемы в школе и пр. - 
стрессы для детской психики. И как 
итог – мокрые простынки по ночам. 
Общего совета, кроме как окружите 
малыша заботой, тут, увы, не дашь. 
Лечение для каждого ребенка ~ ин- 
дивидуально. Проконсультируйтесь 
с хорошим детским психологом! 

• болезни органов. Патологии в раз- 
витии, воспаления мочевого пузыря, почек - 
одни из главных причин недержания мочи. Нуж- 
но обследование у уролога и нефролога (см. спра- 
ва). Особенно если малыш жалуется на боли при 
мочеиспускании. 

• наследственность, родовые травмы. У родителей в 
детстве был энурез? Вероятность, что их малыш 
столкнется с этой же проблемой, - до 77%! При- 
чиной может быть и травма при родах - если уча- 
сток мозга малыша, «отвечающий» за нужные 
рефлексы, был поврежден. В этих случаях необ- 
ходимы консультации детских невропатолога и 
эндокринолога. 

Важно! Помните, энурез у ребенка - не трагедия! 
А симптом, исчезающий при правильном лечении 
болезни. Выполняйте назначения врача, а также: 

• на годовалых детишек и старше реже надевайте подгуз- 
ники. Они мешают малышу учиться контролиро- 
вать мочеиспускание; 

• следите, чтобы кроха перед сном посетил туалет, будите 
его с этой же целью ночью. Также не давайте ему 
много пить за 3 часа до сна; 

• будьте с ним ласковы! Ведь родительская любовь ~ 
лучшее лекарство от всех проблем! 
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фене: что бессонница – беда 
взрослых. Но, по отчетам педи- 
атров, каждый четвертый малыш 
тоже страдает нарушениями сна. 
Трудное засыпание, многократ- 
ное пробуждение среди ночи, плач 
и крики во сне - все это симптомы 
детской бессонницы. А она опасна 
для здоровья крохи (см. ниже). Что 
же поможет? 

1. Разберитесь со стрессами. Они - глав- 
ная причина расстройства сна. Ссо- 
ры в семье, неприятности в школе, 
физические и эмоциональные пе- 
регрузки бьют по детской нервной 
системе. Отсюда – перевозбужде- 
ние и потаенные страхи, которые 
не дают малышу нормально спать. 


Перед сном -^ 


никаких активных 
игр и жирной 
‘плотной еды! Они. 
не дадут потом 
малышу уснуть. 
Лучше почитайте 
крохе добрую 
сказку. Пусть 

ему потом всю 1 
ночь снятся феи 
и ны 
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Не можете сами помочь ему изба- 
виться от них? Проконсультируй- 
тесь с детским неврологом и психо- 
терапевтом. 

2. Исключите хронические болезни. 
Бессонница может быть симпто- 
мом заболеваний почек, сердечно- 
сосудистой, нервной систем и пр. 
Обязательно скажите об этой про- 
блеме лечащему педиатру. При не- 
обходимости он направит вас к 
«узкому» специалисту. 

Важно: не давайте детям снотвор- 
ные и седативные средства без на- 
значений врача! Бесконтрольный 
прием таких препаратов оконча- 
тельно подорвет нервную систему 
ребенка. 


Как бессонница «бьет» по здоровью? 


Ребенку 2-10 лет нужно не меньше 9 часов здорово- 
го сна в сутки. Если кроха спит меньше, его мозг (1) 
не успевает отдохнуть. И наутро «руководит» ор- 
ганизмом из рук вон плохо. Отсюда - повышенная 
утомляемость, истерики, головные боли. Плюс скач- 
ки давления, которые бьют по сердцу (2). Мало того, 
при недостатке сна мозг перестает активно выраба- 


тывать гормон мелатонин, который в числе прочего 
отвечает и за крепкую иммунную систему. Такой гор- 
мональный сбой повышает риск воспалений и ин- 
фекций внутренних органов: легких (5), печени (4), 
почек (5), желудка (6) и кишечника (7). 





победить эту напасть? 


5 врагов 
крепкого сна! 
Разберитесь с ними, и 
тогда малыш до утра бу- 
дет видеть сладкие сны. 
1. Неправильный ре- 
жим дня! Даже в выход- 
ные укладывайте ребен- 
ка спать не позже 22:00. 
Иначе его биологиче- 
ские часы собьются. Как 
итог – бессонница. Выра- 
ботайте ритуал отхода ко 
сну: умывание - стакан 
молочка - баю-бай. 

2. Сладости на ночь! Они 
под запретом. Сахар ну- 
жен с утра. Он стимули- 
рует нервную систему и 
помогает ей проснуться. 





А перед сном тот же шо- 
колад вызовет перевоз- 
буждение и беспокой- 
ный сон с кошмарами. 

5. Неудобная кровать! 
Слишком мягкие (твер- 
дые) подушки-матрасы - 


частые виновники на- 
рушений сна. Выбирай- 
те постельку для малы- 
ша в специализирован- 
ных детских магазинах, 
где все товары сделаны с 
учетом потребностей ра- 
стущего организма. 

4. ТВ, комп, мобильник! 
За час до сна они под за- 
претом, так как перевоз- 
буждают детский мозг. 

5. Духота в комнате! 
В детской должна быть 
температура ок. 22°С. 
За 20 мин до сна всегда 
проветривайте комнату. 
Разумеется, когда в ней 
нет ребенка, 


Сделали 
прививку 
от СОМІр-19? 
Загляните 

в «Гемотест» 
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Массовая вакцинация от 
СОМІр-19 породила у многих при- 
вившихся вполне понятное жела- 
ние — узнать, как организм отре- 
агировал на вакцину. Ответ есть 
у Лаборатории «Гемотест» – это 
анализ «После вакцинации от 
СОМІр- 19», который можно сдать 
в любом отделении компании. 

Исследование покажет уровень 
нейтрализующих антител к 5-бел- 
ку коронавируса – именно на него 
вакцина «Спутник М» учит реаги- 
ровать организм. Для проведения 
этого анализа «Гемотест» исполь- 
зует тест-систему и оборудование 
производства швейцарской фирмы 
Косћһе. 

Важно отметить, что перед тем как 
сдавать анализ «После вакцинации 
от СОМІЮ- 19», нужно выждать мини- 
мум одну неделю после получения 
второй дозы вакцины. Это нужно 
для того, чтобы организм успел сре- 
агировать на прививку и выработать 
нужные антитела. 

Если вы еще не успели сделать 
прививку, то в «Гемотесте» мож- 
но пройти полную диагностику 
СОМ -19: ПЦР- тест и антитела 
[ЗМ и 19С. Лаборатория является 
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Взятие биоматериала оплачивается отдельно. 


Акция действует с 21 января по 21 апреля 2021. Подробности по телефону 8 800 550 13 13 или на сайте детоѓеѕії. ги. 
ООО «Лаборатория Гемотест», ОГРН 1027709005642 











референсным центром Роспотреб- 
надзора по новой коронавирусной 
инфекции и имеет право сама про- 
верять сомнительные результаты. 

До 21 апреля анализ «После вак- 
цинации от СОМІО- 19» доступен по 
специальной цене – 1390 рублей 
без учета взятия биоматериала. 
Срок выполнения – 1 день. При 
получении результата лично при- 
сутствовать не обязательно — они 
отобразятся в личном кабинете на 
сайте или придут на указанную при 
оформлении заказа электронную 
почту. 

Ознакомиться с правилами под- 
готовки к анализу, узнать адрес 
ближайшего отделения или полу- 
чить консультацию можно на сайте 
детоіезѕі.гџи или по телефону 8 (800) 
550-13-13 (звонок бесплатный по 
всей России). 

«Гемотест» – федеральная сеть 
медицинских лабораторных отде- 
лений. За 18 лет работы количество 
отделений выросло до 817, а количе- 
ство городов присутствия – до 366. 
Исследования выполняет техноло- 
гический комплекс площадью 4000 
кв.м., который находится в городе 
Люберцы Московской области 
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Юная Таня Догилева. 
«Тогда выпивку я 
считала веселым 


мазком яркой жизни!» = 
вспоминает она 
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Те личный ад – алкоголизм. 
А 1Это бич многих и многих! 
Только большинство скрывает 
такую беду. А Татьяна Догилева о 
ней рассказывает без утайки. 

— Я делаю это, чтобы помочь дру- 
гим, — объясняет она... 


= Д 1 


— Сейчас полностью отказалась 
от алкоголя, — признается Та- 
тьяна. – Не могу позволить себе 
даже маленькую порцию! Она 
тут же перерастает в большую. 

Догилева знает, как это страш- 
но — сорваться и запить. За то 
время, пока ты пребываешь в 
пьяном тумане, можно многое 
потерять. Она теряла. Доброе 
имя, роли, любимого мужчину... 
– Алкоголь присутствовал в моей 
жизни со студенческой скамьи. 
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ЗВЕЗДНЫЕ ПАЦИЕНТЫ 


И как-то так незаметно получи- 
лось, что он стал мне жизненно 
необходим. 

Дозы горячительного, которые 
требовались Татьяне, постоянно 
возрастали: 

– Не умею пить мало. Такая осо- 
бенность организма. 

В конце концов о загулах Догиле- 
вой начали судачить все кому не 
лень! Например, продюсер Марк 
Рудинштейн поведал, как актри- 
са в 90-х напивалась в хлам на фе- 
стивале «Кинотавр». Даже «ще- 
голяла» там с синяком. Рудин- 
штейн уверяет, что фингал Татья- 
на получила во время ссоры с му- 
жем Михаилом Мишиным. Тот 
всеми способами боролся с пьян- 
ством жены. Но в итоге не выдер- 
жал. Ушел. А после развода с Ми- 
шиным актриса пережила жесто- 





ШЕГЕ и 
стиваль в Сочиѓона 
СЕЕ 
> Михаилом! Миши 
ным. Но’даже`ему 
неудавалосьудерз 
ПЕСО 


От него не излечиваются! 


чаишую депрессию и, пожалуй, 
самый сокрушительный для ор- 
ганизма запой. Сама признава- 
лась — допивалась до наркологи- 
ческих клиник и психушек. Сча- 
стье, что наркологи и психиа- 
тры помогли ей выкарабкаться 
из того пьяного омута. Но смогла 
ли она исцелиться окончательно? 
– Нет, конечно, – вздыхает Татья- 
на. – Алкоголизм - как диабет. От 
него не излечиваются, с ним жи- 
вут. Просто надо помнить о неду- 
ге и вести себя соответственно. 


Г тв ан ша Е п ЕН игер Ер Е 
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Догилева уже много лет старает- 
ся не пить вообще. Хотя срывы 
случались. Но она всегда знала, 
что нужно делать! 

— Мне как-то очень захотелось 
расслабиться, – признавалась 
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в 50 она’делала еще $ 
и пластику: «Я просто 
очень боялась стареть» 













ЕГЕ 

с Михаилом (73) 
и крошкой- 
дочкой Катей. 
ЦЕЕЕЕТЛЕ 9 
 3872008-м 


в одном из интервью Догиле- 
ва. – Позвонила доктору, выпила 
вина, вызвала такси и... поехала 
в больницу – под капельницу. 
Зачем так радикально? Если не 
вывести алкоголь из крови сразу 
же и до последней капли – опять 
начнется запой. И ад, из которо- 
го Татьяна сама себя вытащила, 
снова вернется... А он и так наот- 
машь ударил по ее здоровью. Из- 
за обильных возлияний, а так- 
же диких стрессов и вечных го- 
лодовок ради стройности у Доги- 
левой разом начали отказывать 
чуть ли не все органы. 
Убитое здоровье 

У актрисы несколько лет назад 
воспалились поджелудочная же- 
леза и желчный пузырь. Вто- 
рой хирургам пришлось удалять. 
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Сейчас дочери <" 
актрисы 26 лет: 
«Катя - вся моя _ 
\_% семья! Ведь 
| любимого) мужчины > 
«7: АД меня инете 


{Благодаря 
диетам и 
спорту актриса 
ив 50 лет была 
худой, словно 
гимнастка. 

Но сейчас она 
покончила 
сголодовками 
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Иначе б он лопнул, и Татьяна 
погибла бы из-за перитонита – 
смертельно опасного воспаления 
брюшной полости. Также нача- 
ло подниматься давление. Доги- 
лева не раз переживала предын- 
сультное состояние. Благо, вра- 
чам пока удавалось отвести угро- 
зу сосудистого удара в мозгу... 

— И после всего этого я сказала 
себе: «Танечка, дорогая, хватит! 
Живи! И получай радость от жиз- 
ни!» — говорит Татьяна. 

Она ныне завязала с диетами. 
И калкоголю давно даже не при- 
касается. Живет, трезво взвеши- 
вая все! Татьяна старается, чтобы 
шанс на нормальную жизнь, от- 
воеванный ею у судьбы, не про- 
пал даром. Ведь понимает: чуть 
дашь слабину - все вернется на 
круги своя... А круги эти – адовы! 


Такой Татьяну 
недавно 

увидели в новом 
сезоне сериала 
«Склифосовский». 
И не узнали: 

«Как же она 
пополнела!» № 

































































ЕЗШЕ ТЕ 
отметила 64-й день 
рождения. И уверяет - 
ей по душе нынешний 
возраст: «Уже можно 
не переживать, что 
скажут о тебе другие! 
Я не худею и худеть 
не буду! Мои внешние 
изменения связаны 
с моим здоровьем. 
Я перешла в другую 
возрастную категорию. 
Перестала бороться 

и за молодость! Эта 
борьба и так меня 
чуть не убила!» 


КРАСИВОЙ БЫТЬ НЕ ЗАПРЕТИШЬ! 





Ө  Увас есть список 
(= К ми КУ | | СЫ И в «запретных» 
а продуктов? 

блм епеошмыгымам Перестаньте 
еб УЕ ВУД У 102 ВА я АТА их покупать 
м и приносить 
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не сорваться! 
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[2 у каждой из нас рано или поздно 
й возникает желание привести в порядок 
фигуру и сесть на диету. И конечно же, так 
хочется получить результат как можно бы- 
стрее. Но, мечтая влезть в любимое платье, 
мы частенько забываем, что быстрая поте- 
ря веса – серьезный стресс для организма. 
Как он может отреагировать на популяр- 
ные в наши дни диеты, см. в таблице. Не хо- 
тите проверять здоровье на прочность? Лучше хотя 
бы раз сходите на прием к диетологу. Он помо- 
жет подобрать рацион, который обеспечит 
не только потерю веса, но и отличное са- 
мочувствие. Причем надолго! Недаром же 
врачи говорят, что лучшая и самая подходя- 
щая диета та, на которой можно просидеть 
ВСЮ ЖИЗНЬ. 


ее ее еее отнес 
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в ходе диеты разрешается ес Е ` Благодаря отсутствию в ра- Белковая пища может вызы- 
_ без ограничения только белко- [. ’ ционе жиров и углеводов : вать запоры, интоксикацию 
’ вую пищу: нежирное отварное · начинается активное сжи- : организма и в тяжелых слу- 
‚ мясо, птицу, яйца, рыбу, обезжи- й гание подкожной жировой г чаях приводить к отказу по- 
‚ ренную молочку. _ клетчатки. і чек и печени. 








Можно все, кроме продуктов с Дефицит глюкозы застав- Недостаток сахара часто про: 
быстрыми углеводами: сахара, ляет организм тратить жир. Вит Сильні ыи упадок сил, | 


е] 


кондите рки | зыпечки, сладк их на- В ТО м числе тот. что на е | "{ ОЛОВ НЕ не ооли 1, Г ере тадь ‚ на- 





питков, меда, картошки, алкоголя, пливается в животе и по- строения и раздражитель: 


то еневодна на | трс 
7 жареного И фритк ора. крыв. вает. знутренние ‹ 8) Поганы НОСТЬ | 


А наана і датта а ааа аланын риа с айана узанан си ъан аваз и аанай айе на ана аа уйата БСРОРЕРЕБЕ АРЕ ЕЕЕ 
+ 


ок ним относятся любые диеты на _ : Резкое ограничение в ра- _: Может ухудшиться ‹ состояние 
| · основе одного продукта. Самые : ционе заставляет организм : волос и ногтей. Часто возни- 
№ № популярные: кефирная, гречне- · использовать свои жиро- : кает потеря мышечной мас- | 
т вая, яблочная, банановая, огуреч- | : вые, мышечные и мине- : сы и набор веса после отказа · 
·‚ ная, овощная. : ральные запасы. | от диеты. . 











УТ Е НЕА Е и ЕЕ ара ль ЕНА АЛАР ШЫМАН АЕ И ЛЬ т а НЬ А ААЫА ААРА атга СЕРЫЕ м ЛЫ н: А.д: пуля дам аллеи 
При Та |, КОМ рационе под запрет Обиль е у жиров А. 1 дефици Т Мо) кет Е ко ух 4 удшит ‚ СО С О- 
подпадают углеводы: сладкое. углеє одов меняет обмен яние при больных почках, пе- 

кондитерка и выпечка. Но разре ВЕ эществ «УЧИТ» орг анизм чени, под» ‹елудоч чои, желч: 
ЕГ ть == - 2 і 5:4) Б= і 
шается есть жиры и белки: любое извлекать ь энергию из жи. ном пузыре. Вызывает запах | 
Иа Ире а а ЕРЕС | З 
мясо, ры ибу, масло, с ыр, сало ров ых запасов изо рта. 
НЕЕ ИИ 5 н АРЕ РЕ ГЫС ЕСРИ АНЬ ОЛСЕ ОЕ ААНОАТ ЕА 








Диета позволяет есть всё, но : Долгая пауза приводитк Диета может подстегивать 

‹ только в ограниченный промежу- · тому, что организм рас- { развитие недугов ЖКТ: га- 

‚ ток времени. Например, лишьв ‘ ходует запасы, а желу- стрита и язвы. А также при- 

· течение четырех, шести или вось- : док сжимается, привыкая к · вести к нарушению менстру- 
‚ ми часов в сутки. — : меньшим объемам пищи. | ального цикла. 


: >ч а . ш а | 
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быводы: резкое из Менение рациова спосоене ухудшить самочувствие даже у практически здорового человека | 
Перед тем как садиться н на БЕТИ обязательно проконсультируитесь с терапев том и л лечащим врачом. Это особен | 
но важно ДЛЯ тех, кто Е ЛЕ обого в] ода х рот ических н ;едугое ‚. Иначе погоня за кра сотой может об берн УТЬСЯ 
серьезными про элем МИ Со аа ОЙО Ьем, | 
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Консультирует 
терапевт 
| а 





Прибавка веса: а 
четыре необычные причины = 





й 
НЕХВАТКА ВОДЫ 9 
Недостаток жидкости мы часто путаем с чув- ] 
ством голода. В итоге вместо того, чтобы вы- 
пить воды, начинаем есть. Помимо этого, не- Высокий холестерин - 
правильный питьевой рез повышает по- угроза здоровью сердечно- 
требление сладких — =. сосудистой системы. Злов- 
напитков. Все это не Й ДЬ редное вещество забивает 
лучшим образом ска- БУА сосуды, делая их просветы 
зывается на весе. Ста- Ф. 3 00) узенькими и тем самым пе- 
райтесь выпивать 7 т рекрывая кислород наше- 
6-8 стаканов воды в ие 7ч му «мотору» и мозгу. Если 
Из месяца в месяц ве- день (если иное не ШШЕ & сосуд блокируется полно- 
дете безуспешную вой- прописал врач). ‘ - — — стью, дело может кончиться 
ну слишними кило? Тог- = 4 | инфарктом или инсультом. 


да знайте, что вес может | 
расти не только из-за не- ЛЕКАРСТВА 
правильного питания и Давать прибавку веса могут не только гор- 
сидячего образа жизни. мональные препараты. Лишние килограм- 
Есть и менее очевидные, мы нередко появляются на фоне постоян- 
но от этого не менее ве- ного приема антидепрессантов, противо- 
сомые причины для появ- судорожных и антигистаминных препа- 
ления избыточных кило- ратов. Принимайте их только под 
граммов (см. рядом). По _ контролем врача, а если вес на- 
старайтесь их избегать. Д “ „> чал расти, попросите его от- 
Это позволит быстрее | корректировать курс лечения. 
приблизиться к желае- {8 р 
мым цифрам на весах! 


Врач сказал, что холесте- 


рин повышен? Причи- 
на может быть не только 
в неправильном питании 
с обилием жирного мяса, 
копченостей, полуфабри- 
катов. Виновником плохо- 
го анализа зачастую стано- 
вятся лишние кило. Дело в 
том, что холестерин попа- 
дает в организм не только 
с пищей. Его также произ- 
| водит наша печень. И чем 
молча больше мы весим, тем ак- 
СТРЕСС Нехватка сна, как и стресс, лома- тивнее она вырабатыва- 

ет гормональный фон организ- ет опасный компонент. Не- 
Когда мы нервничаем, в организ- ма. На фоне недосыпа снижается даром же у многих паци- 




































ме выделяется большое количе- количество гормона мелатони- ентов холестерин прихо- 
ство гормона надпочечников — кор- на, который подавляет аппетит, и дит в норму без всяких ле- 
тизола. Он способствует быстро- повышается выработка гормона карств – стоит только ски- 
му накоплению жира. Чтобы сбро- голода грелина. Старайтесь спать нуть избыточный вес! 
сить стресс, боль- не меньше восьми часов в сут- Вы с трудом втискивае- 
ше гуляйте и зани- ки, а с бессонницей боритесь при тесь в 50-й размер? При- 
майтесь спортом. помощи врачей. Начните с визи- шло время нанести удар по 
А если это не по- та к те- лишним кило! Как это сде- 


лать, учитывая состояние 
вашего здоровья, подска- 
жет терапевт. 


могает, идите к не- рапевту | | 
врологу. и невро- 
логу. 


Фото: 5ћитегѕтоск, ОероѕИрћотоѕ 
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{ \вал личика начал терять 
% Ў четкие очертания? Еще 
не поздно остановить воз- 
растные изменения и повер- 
нуть время вспять! 

1 Ешьте белковую пищу. Она 
А содержит глицин и про- 
лин. Это аминокислоты, ко- 
торые нужны для производ- 
ства главного строительного 
белка кожи - коллагена. Он 
помогает нам сохранять де- 
вичий овал лица. Наиболь- 
шая концентрация полезных 
веществ содержится в говя- 
дине, куриной грудке, ин- 
дейке, яичном белке и тык- 
венных семечках. Следите за 
тем, чтобы какой-то из этих 
продуктов появлялся на ва- 
шем столе каждый день. 

<) Поправьте овал личика с по- 
«мощью косметического пла- 
стыря ~ тейпа (от 450 руб.). 
Приклейте пять лент дли- 
ной 5-6 см на подбородок на 
расстоянии 1 см друг от дру- 


Й БЫТЬ НЕ ЗАПРЕТИШЬ! 


Ежедневно делайте 
упражнения для укрепления 
мышц личика. Наберите в рот 
воздух и «перекатывайте» 
его из одной щеки в другую 
в течение 1-2 мин 
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га (1). Оставьте на 30 мин. 
Повторяйте 2-3 раза в не- 
делю. Процедура улучшает 
микроциркуляцию крови и 
лимфы. Это способствует на- 
сыщению кожи и лицевых 
мышц питательными веще- 
ствами. В результате овал ли- 
чика подтягивается и кожа 
становится более упругой. 

<) Делайте маски из желати- 
«Эна (от 40 руб.). Он об- 
ладает мощным лифтинг- 
эффектом. Возьмите 1 ч. л. 
гранулированного желати- 


косметолог 

















на, залейте 4 ч. л. кипяче- 
ной воды комнатной тем- 
пературы. Держите на па- 
ровой бане до растворения 
гранул. В полученную массу 
вмешайте один сырой кури- 
ный желток, предваритель- 
но взбитый с 3 ст. л. муки. 
Нанесите маску на очищен- 
ную кожу лица, минуя зону 
вокруг глаз. Оставьте до 
полного высыхания. Смой- 
те водой и смажьте кожу пи- 
тательным кремом. Чтобы 
закрепить эффект, повто- 
ряйте процедуру два раза в 
неделю. 

Д Не забывайте про массаж. 
Т Смочите махровое поло- 
тенце в холодной воде из-под 
крана, сверните его в валик. 
Теперь возьмитесь за кон- 
цы и похлопывайте себя по 
подбородку 2-3 мин. Делай- 
те так ежедневно, и вскоре 
отражение в зеркале начнет 
вас радовать больше! 
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содержат витамины оказывают укрепляют иммунитет эффективны 


и экстракты противовирусное и и выводят токсины при лечении гриппа, 
лекарственных трав противовоспалительное ОРВИ и коронавирусной 
действие инфекции 


СПРАШИВАЙТЕ В АПТЕКАХ И МАГАЗИНАХ ВАШЕГО ГОРОДА 
\ми\ими1ео\м.ги 


'Согласно Отчету о результатах научно-исследовательской работы «Изучение клинической эффективности применения 
специализированных пищевых продуктов диетического профилактического питания у больных, инфицированных СОМІО-19» 
ФГБУ «НМИЦ оториноларингологии ФМБА России», 2020 г. 


Фото: эпииегефоск, Оероѕйрһо?оѕ 


Имбирь отличается высоким содержанием жгуче- 
го вещества - гингерола. Оно многократно усилива- 
ет приток крови к подкожной жировой клетчатке, ра- 
зогревая тело. В результате жир начинает «плавиться». 
р НИЯ ванны смешайте. 2 ст. л. измельченного 
зання, ‚2 ст. л. морской с и Побарьте в смесь 1 ст. : горя- 


чей воды (50°С) и тщательно перемешайте, Полученный раствор 
влейте в ванну (37°С) и понежьтесь в водичке 10-15 мин. Повто- 


ряйте процедуру до двух раз в неделю. 





бъявили войну лишним ки- 
лограммам? Кроме диети 
занятий спортом, вам помогут 
жиросжигающие ванны. Про- 
цедуры не только способству- 
ют похудению, но и помогают 


сделать кожу более упругой. <, Ы" 7 эцирекқтивнои ш нрует ЦВИЖЕНИЕ 
Приготовить их можно с разны- И имфы и крови, активизирует обменные прс 
ми ингредиентами. Выбирайте \ ессы, помогает избавиться избыточног 
тот, который есть под рукой! | ( дите 
ПЕ | 
эү мг 
че реже де ел 


Горчичный порошок (от 50 руб.) ускоряет обмен веществ на 
25%, НОМОгаЯ омєтреє «сжечь» рее накопления. Разве- 
дите 2 „гој в 1 ст. теплой и (40°С). Влейте в ван- 
нус водой + (57°С) Полежите в ней в течение 10 мин, 

М < р _ после ополоснитесь под душем и промокните тело 29 
полотенцем. Оставайтесь в тепле не менее 2 ч. 
Принимайте ванну до двух раз в неделю. 








Принимайте 
жиросжигающие 
ванны сидя, чтобы 
вода доходила 
только до уровня 
нижних ребер 
и не затрагивала 
область сердца. 
А если скачет 
давление, 
откажитесь 

> от процедуры 
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для крепких нервов и гармоничного сна 














ү! оптимальная дозировка ү обеспечивает более глубокий ү уменьшает нервное напряжение 
лекарственных трав, сон, легкое пробуждение и и раздражительность, 
не вызывающая привыкания бодрость втечение дня улучшает настроение 





' Отчет об оценке эффективности применения БАД «Сонные+» ФГЬНУ «Научно-исследовательский институт медицины труда»; 
Отчет о клиническом изучении БАД «успокаивающие» ГКБ № 67 г. Москвы 
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Зависит ли 
наш характер ® 


„Та м е. 1» Е. АИ | 
А) гә | Ш р \ 9 СТА ДА е 


Мне 55. В молодости я была 
неугомонной авантюрист- 
кой и заводилой. Но с года- 
ми превратилась в насто- 
ящую домоседку. Люблю по- 
кой и тишину. Неужели наш 
характер так сильно зави- 
сит от возраста и чего 
ждать дальше? 
Екатерина, Люберцы 





д к 7 7] 
2) Г. 


Наш характер, действительно, во мно- 
гом зависит от возраста. Как показыва- 
ют исследования, с годами мы стано- 
вимся менее общительными и больше 
ценим привычную обстановку. С дру- 
гой стороны, растут наша доброжела- 
тельность и чувство ответственности 
за себя и других. Еще один неоспо- 
римый факт - с возрастом мы приоб- 


ретаем эмоциональную стабильность. 


Нас труднее вывести из себя. Мы легче 
переносим стрессы. В результате, «со- 
зревая», люди становятся более легки- 


КЕТЕ 
«бывшего»? 


Мне 41, два года назад развелась 
с мужем. Но до сих пор каждый 
раз перед сном проверяю его 
страничку в Интернете. Что 
поможет его забыть? 

Марина, Волгоград 
Поймите простую вещь: чем 
больше времени вы посвяща- 
ете бывшему мужу, тем боль- 
шую часть вашей жизни он за- 
нимает. Постарайтесь макси- 
мально сократить его «при- 
сутствие». Начните с того, что- 
бы перестать следить за ним в 
Интернете. Первое время будет 
трудно, но, чтобы не срывать- 
ся, помните, что через это ис- 
пытание лежит ваш путь к но- 
вой жизни. Таким же образом 
поочередно «искореняйте» все 
привычки, которые заставляют 
о нем думать. Так прошлое по- 
степенно останется в прошлом. 
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ми и приятными в общении. Этот про- 
цесс длится примерно до 80 лет. Затем 
сговорчивость и готовность соглашать- 
ся идут на спад. Человек с большим 
трудом принимает все новое, замы- 
кается в себе, становится больше под- 
вержен депрессиям. Кстати, отличный 
способ сохранить хороший характер 
как можно дольше - не вычеркивать 
себя из социальной жизни. Речь о ра- 
боте, общении, помощи другим людям. 
Это дает нам ощущение собственной 
нужности, важности и может наполнять 
оптимизмом до глубоких седин! 


р ее иене ион о и аа ненаноенеиа 


Что главное 
для успеха: 


Мне 38. В детстве 
нам объясняли, что 
для успеха в жизни 
важно быть умным 
и хорошо учить- 
ся. Но сейчас я вижу, 
что большинство 
наших отличников устроилось не так уж 
и хорошо. Неужели ум так мало значит? 

Оксана, Сочи 
Согласно исследованиям, интеллект по- 
вышает шансы на успех всего на 2%. 
К таким выводам пришел нобелевский 
лауреат по экономике Джеймс Хекман. 
Это не говорит о том, что ум не важен. Но 
только его для успеха недостаточно. Что- 
бы вскарабкаться по карьерной лестни- 
це, нужен правильный склад характера. 
В первую очередь это удается тем, 
кто обладает такими чертами, как 
добросовестность, упорство, уме- 
ние общаться и сотрудничать. 
Хотите сделать карьеру? Раз- 
вивайте эти качества! 
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Гу.ги СЧ 


поддержка психолога? 
Пишите по адресу: 105094 
г. Москва, а/я 2 
или по электронной почте 
215 2уүегӣуіѕоуе 


Мы ведем прием круглосуточ- „ ў 


Б-ы 
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В мои годы я влюбилась 
с первого взгляда 
ст и 


Мне 54. Я никогда не верила в любовь с первого 
взгляда. Но жизнь решила надо мной посмеять- 
ся. Я встретила человека, в которого влюбилась в 
один миг. Как такое возможно? 

Евгения, Сургут 


Любовь с первого взгляда имеет вполне рацио- 


нальное объяснение. Она связана с особым психо- 
логическим явлением «импринтингом» - запечат- 
ленными в детской памяти чертами любимых лю- 
дей. Тот, в кого мы влюбляемся с первого взгляда, 
как правило, напоминает нам человека из детства. 
Поэтому сразу кажется близким и родным. Но чем 
пытаться анализировать любовь, лучше наслаждай- 
тесь ею. Отбросьте вопросы и примите свои чув- 
ства не как злую шутку, а как подарок от жизни! 


Как справиться 
с депрессией после й 
коронавируса? \ 


Мне 52, месяц назад переболела 
коронавирусом. До сих пор не могу 
прийти в себя. На душе тоскливо, пло- 
хо сплю, просыпаюсь от ощущения, что не хватает 
воздуха. Хотя врачи говорят, что легкие чистые. 
Когда это всё кончится? 

Галина Викторовна, Липецк 
К сожалению, подавляющее большинство перебо- 
левших сталкивается с теми или иными психологи- 
ческими проблемами - бессонницей, депрессией, 
тревожностью и описанным вами паническим стра- 
хом задохнуться. Все это последствие пережитого 
стресса и страха за свою жизнь. Вовремя выйти из 
кризисного состояния крайне важно. Ведь нормаль- 
ный эмоциональный фон ускоряет восстановление 
всего организма. Для этого начните активно накачи- 
вать себя положительными впечатлениями. Встре- 
чайтесь с близкими людьми, балуйте себя массажа- 
ми или любыми другими приятными процедурами. 
Сейчас вам можно все, что доставляет радость. А что- 
бы было проще решиться себя побаловать, считайте 
это не излишествами и капризами, а частью лечения. 
















Представляем средства, которые помогут 
вам отлично себя чувствовать и прекрасно 
БИЛИ ТЬ, 


НОГОТОК к НОГОТКУ м 


Если ногти потемнели и начали непри- 55 
ятно пахнуть, попробуйте воспользо- мікомі1_ = 


ваться таким специальным средством, 2 
как, например, гель «Микомизил». Его ао. 


активное вещество помогает бороться с а 
с основными видами грибковых бак- Е т 
терий. При нанесении гель образует ==. 988 
на ногте защитную пленку, которая не р сы 
дает вредным микроорганизмам расти Е 
и атай. уе ламана 


ПРОЩАЙ, ХЕЛИКОБАКТЕР! 

Одной из причин развития гастрита может быть бактерия 
Хеликобактер пилори. Избавиться от патогенного микроорга- 
низма помогают метабиотики – препараты на основе специ- 
альных штаммов полезных бактерий для борьбы с Хеликобак- 
тер. В России, например, это 
«Хелинорм»”. Он связывает 
вредоносные бактерии и есте- 
ственным путем выводит их из 
организма, способствуя умень- 
шению количества Хеликобак- 
тер пилори в желудке. 

СПОКОИНАЯ КОЖА 

Для ухода за чувствительной ко- 
жей следует использовать особые 
гипоаллергенные средства. Нам 
нравится крем «Гистан». Его актив- 
ные компоненты негормональной 
природы устраняют сухость и шелу- 
шение кожи, уменьшают покрас- 
нения и раздражения, усиливают 
процессы регенерации эпидермиса, 
способствуют облегчению зуда при 
укусах насекомых. 

НЕРВНЫМ ВОЛОКНАМ В ПОМОЩЬ 

Малоподвижный образ жизни, многочисленные стрес- 
сы, подхваченный где-то вирус, — все это может стать 
причиной нарушения структуры нерва. Для регенерации 
нервных волокон можно попробовать принимать такой 
специальный комплекс, как «Нейроспан»”. Входящие в 
его состав вещества участву- 
ют в синтезе оболочки нерв- 
ных клеток, запускают рост 
нервной ткани, помогают пита- 
тельным веществам поступать 
к поврежденным участкам, 
способствуя уменьшению не- 
приятных ощущений в поясни- 
це и конечностях. 
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Данные продукты выбраны произвольно и имеют аналоги. Имеются 
противопоказания; необходимо ознакомиться с инструкцией или получить 
консультацию специалиста. *Не является лекарственным средством 
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выбираем 
декоративную 
собачку: 


сегда мечтали о четвероногом друге? 
Если вы живете в маленькой квартире, 
выберите себе миниатюрную собачку. Ей 
здесь будет комфортно. Чтобы сориентиро- 
ваться в многообразии милашек, узнайте об 
особенностях популярных пород! 











ТОЙ-ТЕРЬЕР 


Песики весят от 7/00 г до 53 кг Обладают охот- 
ничьим инстинктом, преданностью семье и лю 
бовью к детям. Несмотря на маленький размер, 
способны бесстрашно защищать близких. Ха 
рактер покладистый и уравновешенный. Той- 
терьеры подвижны и обожают гулять. Но со- 
бачки легко мерзнут, при прохладной погоде 
надевайте им комбинезон. 





ПАК 71. 
2 Научите малыша простым командам! 
Поскольку крошки проводят много времени 
слюдьми, они понимают их с полуслова 
и легко поддаются дрессировкеў 








я ЕР. 


ИОРКШИРСКИИ ТЕРЬЕР 


Лохматая красавица весит от 1,5 до · Малышки весят от 500 г до 5 кг. 
5 кг. Активная и смелая. Может бес- ‚ Они энергичные, веселые и общи- 
страшно броситься в бой с больши- ‚ тельные. Привязываются к хозяину 
ми собаками. Требует дополнитель- . и любят детей. Однако имеют упря- 
ного ухода за шерсткой, ее нуж- ‚ мый, ревнивый и агрессивный харак- 
но расчесывать особыми щетками, ‚: тер. Маленькие собачки часто мерзнут, 

мыть с шампунем раз в 3-4 дня, а также стричь. ‚ в холодное время года обязательно нужда- 

Из-за отсутствия подшерстка собачку нужно утеп- . ются в одежде. 

лять и надевать комбинезон 
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Милашки похожи на мини-львов, они весят от 
5 до б кг. Имеют надменный характер, любят быть 
в центре внимания, не приемлют суеты и шума 
Из-за особенности строения носа собачка может 
к храпеть и сопеть. Чрезвычаино 
. пышная шерсть требует ухода. От 
обильной линьки по квартире ча- 
сто много шерсти. Поэтому с ран 


Плюшевый медвежонок весит от 
5 до 6 кг, он станет вам верным 
другом. Собачки имеют веселый, 
энергичный и дружелюбный ха- (>. 
рактер. Любят детей. Но доставляют 

много неудобств из-за пушистой длин- 

ной шерсти. Линяют два раза в год. Их приходит- 
ся тщательно расчесывать, а также стричь. 
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него возраста надо приучать пи- 
томца к расчесыванию и водным 
процедурам 
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Его листья содержат ядо- 

витые вещества. Если лю- 

бимец их наестся, это мо- 
жет спровоцировать рвоту, 
диарею и судороги. 


А ПОРО 





ПЛЮЩ 


Листья плюща содержат вред- 
ные вещества и могут вызывать 
слюнотечение, 
ство желудка, затруднен- 
дыхание и даже 


ное 
удушье. 





Новый год немыслим без елки и оливье, а майские празд- 
ники невозможно представить без череды пикников и аро- 
матного шашлыка. Традиция выезжать весной на природу 
и жарить мясо на углях настолько сильна, что в мае даже 
самые продвинутые приверженцы здорового образа жизни 
на время забывают о принципах правильного питания и под- 
даются общему гастрономическому безумию. Последствия 
таких излишеств не заставляют себя ждать - мы с ужасом 
осознаем, что сброшенные недавно килограммы «осчастли- 
вили» нас своим возвращением, а внезапно ПОВЫСИВШИЙСЯ 
холестерин грозит букетом самых разных заболеваний. Но 
не стоит пугаться, всех этих последствий можно избежать, 
достаточно лишь внести небольшие изменения в майские 
традиции. 

Выбираем с умом! Свинина – тяжелый продукт, она содер- 
жит большое количество тугоплавких жиров, вредящих фигуре 
И здоровью. Но это не значит, что нужно отказаться от шашлы- 
ков. Просто вместо свинины используйте курицу, индейку, рыбку, 
грибы. 

Не ленимся! Старайтесь не покупать готовые шашлыки. Мясо 
может быть жилистым и невкусным, а состав маринада неприят- 
но поразить обилием консервантов и «ешек». Кстати, от майоне- 
за в качестве маринада лучше тоже отказаться. Он перебивает 
вкус мяса, а главное – повышает калорийность блюда. Шашлык 
получится нежным и сочным, если приготовить мясо в маринаде 
на основе киви, имбиря или граната. 

Вспоминаем молодость! Застольные беседы — неотъемле- 
мая часть майских посиделок. Но не стоит ограничиваться лишь 
разговорами. Как известно, одна из причин повышенного холе- 
стерина — недостаток движения. Поэтому не сидите, встаньте 
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поможет настой 





те 1 ст.л. цвет ГКОВ И 


ряйте о пр. оцеду! ру в | 
дней. Во ‚вре мя лече 
расстрой- 
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шу те в стало л лү 
дог леч я ‘нару. 


Реклама 


из-за стола, разомнитесь, потанцуйте, устройте шуточные со- 
ревнования (например, кто выловит яблоко из таза или соберет 
больше всех воздушных шаров). 

Ищем помощника! Поддерживать организм в непростые 
праздничные и послепраздничные дни помогает препарат «Ди- 
бикор?». Он улучшает метаболические процессы в сердце, пече- 
ни и других органах и тканях, способствует нормализации уровня 
холестерина и сахара в крови. Кроме того, препарат повышает 
работоспособность при физических нагрузках, а это значит, что 
дачный сезон удается на славу. 
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залейте 1 1! СЕКИ 
| ‘пятка. Дайте. на СТОЯТЬСЯ в течени 
1: ч и процеду ‘те. , Давайте тауа 
по 1 ст. Л. три ‚ раза. в ден нь, про, 
Лени ие ‘трех 
ИЯ ИСК ‹лючи и- 
те из раци [е] ча овощи и фрукты. Да- 
вайте только 5751 ю пищу СЕЕ 
05 о) и обильное питье. Малы- 
учше? Покажите по- 
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С началом дачного сезона 
Овнов могут побеспокоить 
боли в спине. При работе ста- 
райтесь не менять положе- 
ние слишком резко, не под- 
нимайте тяжести больше 35 кг 
и загружайте сразу обе руки. 
«Прострела» избежать не уда- 
лось? Лягте на ровную жест- 
кую поверхность, намажьте 
поясницу согревающей ма- 
зью и заверните шерстяным 
платком. Через три дня не 
«отпустило»? Идите к врачу! 
Уда :2,9, 26, 27 мая, 
1, 6, 20, 25 июня. 


2 22.06-22.07 


В мае и июне Раки могут стать 


крайне раздражительными. 
Чтобы справляться с эмоция- 
ми, используйте водные про- 
цедуры. Каждый день утром 
и вечером принимайте душ. 
Постойте под потоком воды 
10 мин. Это «смоет» негатив. 
Как вариант, включайте лю- 
бимую музыку и двигайтесь 
под нее, как подсказывает 
настроение. Через 5-7 мин вы 
почувствуете, что снова мо- 
жете улыбаться жизни! 
Удачные дни: 2, 8, 9, 15, 
29 мая, 1, 2, 15,16, 27 июня. 

В эти дни будьте осторожны: 
10, 26 мая, 14, 50 июня. 
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21.04-20.05 
С приходом солнечных дней 
звезды советуют Тельцам по- 
заботиться о глазах и уберечь 
их от ультрафиолета. Носи- 
те на улице солнцезащитные 
очки. Но помните, не все за- 
держивают опасное излуче- 
ние. Ищите на окулярах бук- 
вы ШМ Такие линзы «фильтру- 
ют» ультрафиолет и сохраняют 
здоровье глаз. Особенно важ- 
но носить правильные очки на 
природе, где интенсивность 
солнечного потока выше! 


Удачные дни: 7, 8, 12, 21 мая, 


6, 13, 25, 27 июня. 
В эти дни будьте осторожны: 
2,25 мая, 10, 24 июня. 


В мае и июне Львы будут вы- 
глядеть особенно ослепитель- 
но. Чтобы личико стало еще 
краше, освежайте его спреем 
из зеленого чая. Он содержит 
множество тонизирующих и 
питательных веществ. Возь- 
мите 1 ч. л. заварки и залей- 
те 1 ст. горячей минеральной 
воды без газа (80°С). Через 
15 мин процедите, перелей- 
те во флакон с распылителем 
и пшикайте на личико дваж- 
ды в день. 
Уд; :1,5,9,15, 27 мая, 
2, 6, 11, 25, 26 июня. 


15, 22 мая, 8, 19 ИЮНЯ. 
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7, «е2 Алиса 


Близнецов могут одолеть со- 
мнения по поводу их внеш- 
ности. Безуспешно стараетесь 
похудеть? Заведите пищевой 
дневник. После каждой еды 
записывайте, что вы съели и в 
каком объеме. В конце дня пе- 
речитайте записи. Такой при- 
ем поможет более осознан- 
но относиться к питанию, кон- 
тролировать приемы пищи и 
постепенно научит избегать 
главных виновников лишнего 
веса - ненужных перекусов. 

: 1,2, 26, 29 мая, 
11,15, 20, 25 июня. 
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В 24.08-23.09 
Научитесь во всем знать меру! 
Такой совет дают звезды Де- 
вам! Не пытайтесь всё успеть 
и не перегружайте себя де- 
лами. Чрезмерный стресс ни 
к чему хорошему не приведет. 
Чтобы не чувствовать себя 
как загнанная лошадь, по- 
больше отдыхайте! А еще луч- 
ше - возьмите отпуск. Прове- 
дите несколько дней в ком- 
пании близких и родных лю- 
дей. Так самочувствие замет- 
но улучшится! 

Удачные дни: 7, 10, 12, 20, 
28 мая, 1, 2,15, 25 июня. 

В эти дни будьте осторожны: 
19, 26 мая, 12, 25 июня. 
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Ве | 155024 "Скорпион | у? 
| 24.09-23.10 22 И Ща. 25.11-21.12 
Займитесь очищением орга- | С приходом теплой погоды | Научитесь себя любить! Такой 


низма! Для этого обеспечьте ВЕ: Е еее АНА Совет дают звезды Стрельцам. 
работу главного борца с ток- ЕЕЕ Еее Сей Подумайте, насколько вы себя 












синами - печени. Чтобы улуч- Е ЕЕ ЕТЕТИН любите по десятибалльной 
шить ее состояние, включите в : фонтана, течением речки или : В шкале. Набрали меньше пяти? 
свой рацион морковь. Она бо- ЕЕ Ее: ный Вы заслуживаете большего! 
гата нужными для печени ак- : четесь от постоянных проблем, : · Чтобы начать себя ценить, за- 


тивными веществами кароти- ЗВЕНЕ ЕЕЕ ведите дневник достижений и 
нами. Они способствуют обнов ЗИГЕР Е УТОГ НИИ побед. Каждый день пополняй- 
лению клеток органа. Ежеднев- ЗЕЕ ТЕТЕ СОА тие его новыми записями. Это 
но съедайте две моркови. Луч- ОБЕ Ща: а: < (ТИ научит относиться к себе пра- 
ше всего - с ложечкой сметаны. 77: ЄТ ЕСА вильнее, улучшит настроение, 





































Иначе ценные вещества не бу- Ш ТСЭС: здоровье и даже отношения с 3 
дут усваиваться. ее е еН другими людьми! №. 
Удачные дни: 11, 17, 19, 20, ЗЕЕ ВЕНУ ЕТ Удачные дни: 1, 2,9, 21, 27 мая, 
28 мая, 1,6, 15, 25 июня. |’: 2,6, 18, 25, 27 июня. $ 2,6, 25, 27 июня. 

В эти дни будьте осторожны: ПЕ Ва СТРАНА В эти дни будьте осторожны: 

21, 29 мая, 5, 17 июня. _-: 4, 19 мая, 22, 30 июня. 3 14,22 мая, 5, 24 июня. 
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Кел Водолей ВИЖ Рыбы 
22.12-20.01 м4 71.01-19.02 до Ш, 00 07 000 
БЕ о Ее ИНЕ В конце весны и начале лета ЗЕЕ Е ЕСИЕТ Е 
ЕЕ ЕТСЕ больше общайтесь с роднымии 1211ТГ УЕ 
ЕЕЕ ЕТГЕН близкими! Кроме того, окружи- : пройти полный медосмотр. Как 
2300012071097: ЕГУГЕ те себя людьми, которые у вас : бы вы ни были заняты, найдите 
Еле]: — вызывают положительные эмо- : время и посетите врачей. Про- 
ее Е НИЙ ции. Ведь это настоящее лекар- і верьте давление, сдайте кровь 
внимания. Кроме того, каждый : ство от усталости и лучший спо 212717 
ПЕ а СИНИЙ соб получить заряд отличного “; сахар. Пройдите все назначен- 
пе еее ЕН настроения! Чтобы усилить эф- За а ее: 
вые маршруты в магазины и до : фект, чаще проводите время на Ж 77:17те: 6 
вее СЕЕ СУТТИ И природе. Ее мощная энергетика  евременная диагностика - луч- 
А: Н наполнит вашу жизнь еще боль- -$ ший способ уберечься от хро- 
а ТТИ ее № шей радостью и поможет нако- Жу: У Ер 
мозга! 4 нец расправить крылья! "= ровы! 
ЛЕЗ ВЕ и СЛУ Удачные дни: 2, 8, 19, 20, 22, = Удачные дни: 8, 10, 19, 27, 
50 мая, 6, 7, 22, 28 июня. 26 мая, 1,6, 15, 25, 27 июня. О: 29 мая, 1, 11, 12, 29, 30 июня. 
РВ Ва НЕНИЯ В эти дни будьте осторожны: : В эти дни будьте осторожны: 
1, 14 мая, 5, 27 июня. | 5, 14 мая, 24, 50 июня. г г 7,24 мая, 5, 18 июня. 
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Натуральный витамин О. 
на основе кокосового масла 


ЭКОдетрим 


• Укрепляет костную и зубную ткань 
• Поддерживает работу иммунной системы 
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и зрительных органов 


• Улучшает все виды обмена веществ 
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ЭКОфитол Эколаб 
Входящий в состав артишока экстракт обладает 
следующими свойствами: 


• Защищает печень от негативного влияния лекар- 
ственных препаратов 

• Ускоряет выработку и отток желчи 

• Уменьшает токсическое воздействие алкоголя на 
печень 

• Приводит в норму уровень холестерина и мочевины 
в крови 

• Восстанавливает воан: солевой баланс в организме 


организма 
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